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cyklus vrcholových běžců Jana Pernici a Davida Maťašovského ve sledovaných 
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Abstract: 
The analysis of the annuals macrocycles runners Jan Pernica and David 
Maťašovský ofthe Czech 800 m. 
Objectives: 
The analysis and evaluation ofthe annual macrocycles ofthe top-performance runners Jan 
Pernica and David Maťašovský within the monitored macrocycles and their subsequent 
comarison with model values. 
Methods: 
The analysis of training documentation and evaluation of general and special training 
indicators ( GTI, STI ). The comparison of the chosen special training indicators and the 
relating performance ofboth runners with model values. 
Results: 
The results provide the information on the load nature and volume in the selected specific 
training indicators in particular mesocycles 
Keywords: 
analysis, 800 m run, training, top performance level, athlete, macrocycle, mesocycle, 
special training indicators (STI), general training indicators (GTI) 
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ÚVOD 
Sport jako takový se v posledních desetiletích stává doslova fenoménem a jednou 
z podstatných složek ve vývoji naší kultury. Přední světové firmy se ucházejí o to, aby 
mohli platit peníze někomu, jehož jméno je zároveň synonymem pro úspěšného sportovce. 
Řada z nás se proto snaží a usiluje o to, aby se takovou ikonou stala a sport se tak pro ně 
stal jejich obživou a prostředkem k výdělku. 
Existuje však druhá mnohem početnější skupina občanů, jenž nepohližejí na sport 
z materiálního hlediska, ale snaží se v něm nalézt zalíbení pro svou podstatu. Onou esenci, 
která dává sportu kouzlo jedinečnosti je pohybová aktivita. 
Mezi nejoblíbenější druhy pohybových činností běžné populace patří běhání. Je to 
především pro svou jednoduchost neboť se vlastně jedná o elementární cyklický pohyb jež 
má své základy v chůzi, kterou ovládá drtivá většina z nás. Když k tomu přistoupí 
nenáročné podmínky provozování této aktivity, stává se běh doslova masovou záležitosti, 
již propadá stále více a více lidí. Důkazem můžou být závody na dlouhých tratích, které 
postupně nacházejí útočiště ve velkých evropských městech. Nás může těšit, že ani naše 
města nejsou výjimkou. 
A však nejen dlouhé běhy, ale také sprinty a především divácky velmi atraktivní běhy na 
střední vzdálenosti umí do ochozů stadiónů při kvalitně obsazených závodech přivábit 
tisíce fanoušků. Ti však vidí již hotové závodníky respektive jejich výkony a to co 
nemohou vidět je mnohaleté tréninkové úsilí, o které se daný výkon opírá. 
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1. TEORETICKA CAST 
1. CHARAKTERISTIKA SPORTOVNÍHO TRÉNINKU 
1.1. Charakteristika a složky tréninkového procesu 
Sportovní trénink je třeba chápat jako intencionální vzdělávací proces, jehož objektem je 
člověk sportovec, a jehož cílem je dosahování individuálně maximální sportovní 
výkonnosti ve vybrané specializaci (DOVALIL 1982). 
Sportovní trénink ve skutečnosti probíhá jako komplexní proces. Teoretické vysvětlení 
podstaty tréninku, které má usnadnit jeho praktické zvládnutí, musí směřovat k poznání 
příčin, které vedou ke změnám sportovní výkonnosti. 
Dosavadní znalosti, které vedou k teoretickému objasnění, se shodují v tom, že trénink je 
nutné posuzovat jako jistý vztah biologicko - sociální adaptace. 
Podle Vinduškové (2003) se v atletické teorii i praxi trénink dělí na tyto složky: 
• Tělesná příprava - v této složce jde především o rozvoj pohybových schopností 
( rychlosti, síly, vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti ). 
• Technická příprava - zde jde především o vytváření a zdokonalování příslušných 
pohybových dovednosti a zvládnutí správné techniky příslušné atletické disciplíny. 
• Psychická příprava - má sloužit k rozvoji volních vlastností, vztahujících se 
určitým způsobem k dané disciplíně (houževnatost, soustředěnost aj.). 
• Taktická příprava - je podřízena vytvoření taktických předpokladů, které by 
umožnili plně uplatnit v soutěži to, čeho bylo dosaženo ve výše uvedených 
složkách. 
Každá složka má v přípravě atleta nezastupitelnou hodnotu a o míře zastoupení rozhoduje 
především charakter disciplíny, předpoklady sportovce i etapa sportovního tréninku. Pro 
potřeby naší diplomové práce se však zaměříme převážně na první složku, a to tělesnou 
přípravu. 
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1.1.1 Systémové pojetí sportovního tréninku 
Systémové pojetí sportovního tréninku je založeno a uskutečňováno tréninkovým 
procesem. Systém sportovního tréninku lze vymezit jako účelné, na základě určitých 
principů zdůvodněné uspořádání obsahu, prostředků a metod tréninku, jehož cílem je 
zajistit růst sportovní výkonnosti. Může jít jak o teoretický komplex poznatků, tak i o 
praktické obsahové a organizační uspořádání tréninku. 
Vlastní systém tréninku zahrnuje: 
• charakteristiky struktury sportovního výkonu 
• charakteristiky jednotlivých složek tréninku 
• prostředky a metody tréninku 
• charakteristiky zatížení 
• zásady stavby tréninku 
• řízení tréninku 
Z hlediska teoretického byl sportovní trénink charakterizován jako proces adaptace, proces 
motorického učení a proces psychosociální interakce. Z pohledu jeho praktické realizace 
pak jde o pedagogický proces v ose. 
Cíl - struktura sportovního výkonu - úkoly tréninku - obsah - prostředí - metody -
trénovanost - sportovní forma - výkon. (DOVALIL a kol. 2002). 
1.1.2. Principy zatěžování ve sportovním tréninku 
Na podkladě dlouholetých zkušeností i výzkumných výsledků byly pro praktickou aplikaci 
zformulovány zásady shrnující obecné postupy při zatěžování, označené jako principy 
sportovního tréninku. Jde o vnitřní a podstatné souvislosti sportovního tréninku, jež určují 
jeho dynamiku a řád stavby. 
Princip dialektické jednoty všestrannosti a specializace 
Tento princip vyjadřuje, že jakákoliv jednostrannost vyplývající ze specializace je 
v protikladu nejen s přirozeným rozvojem člověka, ale také se sportovní výkonností. 
Specializovaný trénink, tzn. výhradní používání speciálních a závodních cvičení, zpravidla 
znamená brzký vzestup výkonnosti. Ten však není nejvýhodnější ani z hlediska rychlého 
dosažení vysoké výkonnosti, ani z hlediska perspektivního vývoje. Princip znamená 
neoddělitelnost obecného od speciálního (DOVALIL, 1982). 
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Princip systematičnosti 
Jeho obsahem je požadavek plynulosti a nepřetržitosti tréninkového procesu. Je dán sledem 
tréninkových jednotek jako určitých vzájemně souvisejících článku, jejichž vztahy se 
zakládají na efektech zatížení. V zájmu rozvoje výkonnosti to v současném sportu 
vyžaduje prakticky každodenní trénink a systematické celoroční zatěžování (DOVALIL, 
1982) 
Princip postupně se zvyšujícího zatížení 
Jeho hlavní myšlenkou je, že při rostoucí trénovanosti stále stejná míra zatížení představuje 
slabší a slabší podnět, na který organismus reaguje méně a pusobnost podnětu tak klesá. 
Proto je nutné zatížení neustále a postupně zvyšovat (jak prostřednictvím objemu tak i 
intenzity ), neboť stagnace v zatížení znamená stagnaci ve výkonnosti (DOVALIL 1982). 
Princip cykličnosti 
Znamená vycházet při stavbě tréninku ze systematického opakování základních článku 
jeho obsahu při současné změně tréninkových úkolu v souladu s logikou kratších i delších 
časových úseku - cyklu. Přičemž základním cyklem je střídání zatížení a zotavení 
(DOVALIL, 1982). 
1.1.3. Etapy dlouhodobého tréninkového procesu 
Nezbytnou součástí tréninku běhu na 800 m je systematické plánování sportovní přípravy. 
Jde o dlouhodobý proces, v němž je dilležité dosažení maximálního výkonu v optimálním 
věku. Je proto důležité dbát na stanovení postupných cílu a vyvarovat se předčasné ranné 
specializaci v mládežnických kategoriích. 
Faktory vymezující zásady dlouhodobé přípravy jsou podle Moravce a kol. (1984) 
následující: 
• soustavné plánování tréninkového procesu ( dílčí cíle, úkoly v jednotlivých 
etapách) 
• soustavná kontrola tréninkového procesu a stavu trénovanosti 
• analýza získaných údajů a její využitelnost v dalších etapách přípravy 
Z hlediska dlouhodobé sportovní přípravy je možno rozlišit několik období, která se od 
sebe liší svými cíly, úkoly, zaměřením a zásadami tréninku. 
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Kučera s Truksou (2000) rozdělují dlouhodobou přípravu takto: 
Období všeobecné ( všeatletické) přípravy 12- 14let 
Cílem tohoto období je všeobecný všestranný rozvoj motorických schopností, funkčních 
předpokladů, získání základních tréninkových návyků, rozvoj základní techniky 
jednotlivých atletických disciplín a hlavně rozvoj rychlostních schopností. Velký základ 
pohybových dovedností, který je v tomto věku dítěte schopno nabýt, je možno získat i 
v jiných sportech. Pokud je tato etapa vynechána, vždy je to ke škodě budoucí výkonnosti. 
Období prvotní speciální běžecké přípravy 15 -17 let 
Hlavním cílem tohoto období je rozvoj obecné aerobní vytrvalosti, běžecké koordinace, 
zlepšení techniky běhu, rozvoj rychlostních schopností a rozvoj všeobecných silových 
schopností. Všeobecná příprava a rozvoj všeobecných pohybových schopností by měla 
stále převažovat. 
Období pokročilé speciální běžecké přípravy 18 - 20 let 
Pro toto období je cílem další harmonický rozvoj všech pohybových schopností. Vedle 
pokračování v rozvoji aerobních schopností přistupuje rozvoj tempové vytrvalosti, běh na 
úrovni ANP a začíná postupný a přiměřený rozvoj speciálního tempa. Z rychlostních 
schopností pokračuje rozvoj všeobecných i speciálních rychlostních schopností a začíná 
rozvoj tempové rychlosti. V druhé části této etapy začíná rozvoj speciálních silových 
schopností. 
Období vrcholné sportovní přípravy 20 a více let 
V tomto období se projeví práce v předchozích etapách rozvoJe. Pro chlapce je to 
nejsložitější období vývoje jejich běžecké výkonnosti. Věkem vstupují mezi dospělé, ale 
jejich organismus se bude ještě vyvíjet 2 - 3 roky. Zcela ukončený rozvoj organismu bývá 
u našich mužů ukončen mezi 22 - 23 rokem. Trénovat se dá jako u dospělých, ale 
výkonnostní potenciál nemůže být ještě na vrcholu. Zatížení ve speciálních schopnostech 
bude stoupat až do 23. roku a rovněž výkonnost dosáhne svého optima až v tomto období. 
1.2. Sportovní výkon a výkonnost 
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1.2. Sportovní výkon a výkonnost 
Sportovní výkon, jako cil sportovního tréninku a současně i jeho prostředek, odráží 
celkovou úroveň speciální a všeobecné připravenosti sportovce. Vyjadřuje se v něm 
prostřednictvím pohybové činnosti míra ( vrozených a získaných ) dispozic jedince, které 
podmiňují a umožňují provedení sportovní činnosti na vysoké úrovni (DOVALIL, 1992). 
Sportovním výkonem označujeme průběh i výsledek dané činnosti. Sportovní výkonností 
se pak rozumí schopnost opakovaně podávat sportovní výkon na poměrně stabilní úrovni. 
Sportovní výkonnost se formuje během poměrně dlouhého období života jedince a ve svém 
souhrnu je tedy projevem: 
• vrozených dispozic 
• vlivu přírodního a sociálního prostředí 
• vlivu tréninkového procesu 
Vysoká úroveň trénovanosti vyúsťující do maximální sportovní výkonnosti je označována 
jako sportovní forma. 
Formálně vyjádřeno je sportovní výkon (SpV) funkcí mnoha proměnných 
SpV = f(Xl, X2, X3, ........ Xn) 
Kde Xl .... Xn je systém faktorů, jejichž stav určuje výstupní veličinu velikost dosaženého 
sportovního výkonu. Předpokládá se, že změny ( optimální ) jednotlivých faktorů vedou ke 
zvýšení úrovně daného sportovního výkonu (DOVALIL, 1982). 
1.3. Struktura sportovního výkonu 
Strukturu sportovního výkonu v dané disciplíně lze chápat jako výraz platných 
objektivních zákonitostí, které jsou tvořeny pěti samostatnými částmi ( faktory ). Tyto 
faktory se navzájem pro línají, doplňují nebo vylučují. 
Jejich společným podstatným znakem je to, že jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem 
nebo se na ně bere zřetel při výběru talentových jedinců (DOVALIL, CHOUTKA, 2002) 
Kučera a Truksa (2000) podávají systematické vyjádření struktury výkonu v běžeckých 
disciplínách: 
Psychologické a somatické složky yýkonu 
• výběr typů běžců 
• výchova běžce 
• organizace sociálního zázemí 
• psychologická příprava 
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Motorické složky yýkonu 
• rozvoj základních pohybových schopností 
• rozvoj speciálních pohybových schopností 
• technická příprava 
Fyziologické a metabolické složky výkonu 
• ATP- CP zóna 
• anaerobně glykolitická zóna 
• anaerobně - aerobní zóna 
• anaerobní práh 
• aerobně - anaerobní zóna 
• aerobní práh 
• aerobní zóna 
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2. CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH SLOZEK TELESNE 
PŘÍPRAVY 
Obsahem tělesné přípravy ve sportovním tréninku je rozvíjení pohybových schopností 
sportovce podle potřeb struktury sportovního výkonu. Pohybové schopnosti se definují 
jako relativně samostatné soubory vnitřních předpokladů k pohybové činnosti, v níž se také 
projevují (DOVALIL 1982). 
Rozlišují se pohybové schopnosti obecné a speciální. Obecné pohybové schopnosti se 
projevují v různých pohybových činnostech, speciální schopnosti jsou předpoklady pouze 
pro jednu pohybovou činnost, jsou výrazem specifických požadavků řešených pohybových 
úkolů. 
Jako tzv. základní pohybové schopnosti se vydělují: 
• Rychlost 
• Vytrvalost 
• Síla 
• Obratnost 
• Pohyblivost 
S ohledem na potřebný rozvoj pohybových schopností má příprava zabezpečovat dva 
úkoly: 
• Zdokonalovat všestranný pohybový základ. 
• Rozvíjet speciální pohybové schopnosti v souladu s požadavky sportovního 
výkonu. 
Ve srovnání s ostatními složkami tréninku je pro tělesnou přípravu typická větší 
manipulace se zatížením a jeho variantami v různých metodách rozvoje jednotlivých 
pohybových schopností. Účinky zatížení se odrážejí ve změnách funkčních a 
morfologických vlastností organismu. 
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2.1. Rychlostní schopnosti a jejich rozvoj 
Dovalil (1992) definuje rychlost jako schopnost provádět krátkodobou pohybovou činnost 
do 15 - 20 s. v daných podmínkách co nejrychleji. 
Rozhodující při tréninku rychlosti je opakovaná stimulace pomocí rychlostního zatížení, 
jehož komponenty jsou charakterizovány takto: 
• Doba trvání cvičení: několik sekund )maximálně 15 - 20 s ). 
• Intenzita cvičení: vysoká až maximální. 
• Počet opakování: 15. 
• Délka odpočinku mezi cvičením: 3 - 5 minut. 
• Charakter odpočinku: aktivní. 
2.2. Vytrvalostní schopnosti a jejich rozvoj 
Vytrvalostní schopnosti se vymezují prováděním déletrvající tělesné činnosti na určité 
úrovni, aniž by snížila efektivita této činnosti (DOVALIL 1992). 
Podle Čelikovského (1979) umožňují vytrvalostní schopnosti provádět opakovaně 
pohybovou činnost submaximální, střední a mírné intenzity bez snížení její efektivity nebo 
působit proti určitému odporu v neměnné poloze těla a jeho částí po relativně dlouhou 
dobu, popř. do odmítnutí. 
S ohledem na energetické zajištění pohybové činnosti lze rozlišit vytrvalost dlouhodobou a 
střednědobou, krátkodobou a rychlostní. 
Tabulka 1.Vymezení vytrvalostních schopností (DOVALIL, 1982) 
Intenzita 
Doba 
Energetický 
možné Vytrvalost 
pohybové 
systém činnosti 
práce 
+ 
ATP 3-5 s 
Rychlostní Maximální 
ATP-CP do 20 s Anaerobní 
LA 2-3min. Krátkodobá Speciální Submaxim. 
02/LA/ Kolem 8 Střednědobá 
Střední 
mm Aerobní 
02 nad 8 min. Dlouhodobá Obecná Mírná 
+ podle intenzity energetického výdaje 
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Dlouhodobá vytrvalost je někdy označována jako obecná vytrvalost (OV), ostatní druhy 
jako speciální vytrvalost. Uvedené členění má zásadní význam pro metodiku rozvoje 
vytrvalosti, která musí respektovat odlišné mechanismy zabezpečení pohybové činnosti. 
Metody rozvoje vytrvalosti se liší konkrétním záměrem postavit organismus do určitých 
více či méně odlišných fyziologických podmínek pohybové činnosti. 
Pro Vaculu (1975) je předpokladem k dosažení této schopnosti neJen koordinace 
vegetativních funkcí, ale i vůle, a to především díky potřebě zvládání dlouhotrvající zátěže. 
2.3. Silové schopnosti a jejich rozvoj 
CHOUTKA, DOVALIL (1991) definují sílu jako schopnost překonávat nebo udržovat 
vnější odpor svalovou kontrakcí. Rozděluje se na statickou a dynamickou. Z hlediska 
běžecké techniky je rozhodující dynamická síla, která se dále člení na maximální, 
výbušnou a vytrvalostní. 
Obecná síla ( OS ) vytváří základ pro rozvoj síly speciální. Působí jako vyrovnávací činitel 
vhledem k jednostrannosti běžeckého tréninku a jako činitel, který ovlivňuje celkovou 
odolnost běžce vůči náročnému tréninkovému zatížení. Mezi tréninkové prostředky patří 
posilování s vahou vlastního těla, cvičení s činkou, s plnými míči, tahadly, gumy 
s břemeny a v neposlední řadě kruhový trénink. 
Speciální síla ( SS ) ovlivňuje úroveň rychlosti, speciální vytrvalosti a techniky běhu a 
proto patří k rozhodujícím faktorům výkonu. Základem speciální síly je obecná síla a 
kondiční připravenost běžce. MORAVEC a kol. ( 1984 ) řadí speciální svalovou sílu 
k silové vytrvalosti, kterou chápeme jako schopnost běžce udržet úsilí ve fázi běžeckého 
kroku v průběhu celé závodní tratě a zvláště pak v závěrečné fázi běhu. Znamená to, že 
speciální sílu budeme rozvíjet prostředky, které jsou v plné shodě se závodním během. 
Důležité postavení mají speciální běžecká cvičení, speciální odrazová cvičení, výběhy 
svahů a běh se zátěží. 
VINDUŠKOV Á (2003) uvádí obecné zásady posilování běžce: 
• Přednost mají ty formy silového tréninku, které se podobají běžeckému pohybu. 
• Při všech druzích posilování je nutné zvládnout nejdříve techniku daného cviku. 
• Nezbytnou součástí všech forem posilování jsou kompenzační, protahovací a 
uvolňovací cvičení. 
• Posilování nesmí negativně ovlivnit techniku běhu, koordinaci, uvolněnost. 
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2.4. Pohyblivost a její rozvoj 
Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu 
(ATLER, 1998). Závisí na anatomické stavbě kloubů, na pružnosti vazů, šlach a svalů 
antagonistů, jejich uvolnění a protažení a současně i na síle příslušných činných svalů 
(agonistů). Pohyblivost umožňuje využít ostatních pohybových schopností, dostatečný 
rozsah pohybu potencionálně určuje možnosti projevu svalového úsilí. U běhů se to týká 
především kyčelního a hlezenního kloubu. 
K prostředkům rozvoje pohyblivosti patří švihová cvičení do krajních poloh, totéž 
s dopomocí, cvičení statického rázu. Hlavní metodou rozvoje pohyblivosti je časté 
mnohonásobné opakování cvičení v dlouhých sériích ( 15 - 30 opakování v jedné sérii ). 
Pro účinný rozvoj je nejvhodnější provádět cvičení denně. 
2.5. Koordinační schopnosti a její rozvoj 
Koordinační schopnosti se charakterizují jako schopnosti řešit rychle a účelně pohybové 
úkoly různého stupně složitosti (CHOUTKA, DOVALIL, 1991) 
Obratnost nelze chápat ve stejné rovině jako ostatní pohybové schopnosti, jedná se o jinou 
kvalit, která je s ostatními významově nesouměřitelná. V podstatě jde o koordinaci 
ostatních pohybových schopností. 
Základním požadavkem rozvoje obratnosti je záměrně a opakovaně stavět sportovce do 
situací, v nichž se musí vypořádat s různě složitou a po stránce koordinační náročnou 
pohybovou činností. 
V běžeckém tréninku má obratnost za úkol vytvářet podmínky pro učení koordinovaného 
běžeckého pohybu. 
2.6. Charakteristika speciálních běžeckých schopností 
Maximální rychlost ( MR) 
Jedná se o schopnost proběhnout úsek 20 - 40m maximálním úsilím. Je to souhrn 
psychofyziologických předpokladů a závisí na reakční schopnosti, na schopnosti přenášení 
vzruchů a schopnosti realizovat rychlý běžecký pohyb nejvýhodnější technikou s nejvyšší 
efektivitou. 
Tempová rychlost ( TR) 
Je to pomocné tempo rychlostního charakteru odpovídající přibližně nejbližší kratší 
závodní trati. Jeho kvalita závisí na úrovni anaerobních schopností, maximální rychlosti a 
technice běhu. 
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Speciální tempo (ST) 
Je totožné s rychlostí běhu na speciální trati, pro kterou je daný závodru'k připravován. 
Představuje prakticky završení celého běžeckého tréninku, závisí na dlouhodobé, základní 
a všestranné přípravě organismu běžce. 
Opomenutí optimálního rozvoje základních běžeckých vlastností ( obecné vytrvalosti a 
rychlostm'ho podkladu ) a dále speciálních běžeckých vlastností ( tempové rychlosti a 
tempové vytrvalosti ), nedovoluje dosáhnout nejvyšší úrovně speciálního tempa. Dále 
závisí rozvoj speciálru'ho tempa na volbě vhodných tréninkových prostředků, aby jejich 
působnost a z toho vyplývající adaptace organismu byla co nejefektivnější. 
Speciální vytrvalost ( SV ) 
Je to kombinovaná schopnost rychlostních a vytrvalostních dispozic realizovat všechny 
funkční předpoklady pro speciální tempo dané disciplíny. je širším pojmem než speciální 
tempo. 
Tempová vvtryalost 1 ( TVl ) 
Jedná se o pomocné tempo vytrvalostního charakteru a odpovídá přibližně nejbližším 
delším tratím než je trať speciální. 
Tempová vytrvalost 2 ( TV2) 
Schopnost absolvovat co nejdelší běžecký úsek na úrovni anaerobm'ho prahu, případně 
rychleji. 
Obecná vvtryalost ( OV ) 
Je to schopnost absolvovat souvisle a co nejefektivněji co nejdelší vzdálenost na úrovni 
aerobního prahu. Tvoří základ rozvoje ostatních složek vytrvalosti. 
Tabulka 2. Charakteristika speciálních běžeckých schopností pro běh na 800 m 
Disciplína 
S~hopnost 
MR TR ST TVl TV2 
800m do 100m 400m 800m 1,5km 3-8km 
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3. PERIODIZACE A CYKLICKÉ USPOŘÁDÁNÍ 
TRÉNINKOVÉHO ODBOBÍ 
Neoddělitelnou součástí tréninkového systému vrcholového sportovce je promyšlené a 
koncepční plánování, a to jak v krátkodobých, tak i v dlouhodobých etapách jeho vývoje 
(LIŠKA, PIAŘÍK, 1985) 
3.1. Druhy tréninkových cyklů 
Sportovní trénink je proces, který by neměl postrádat promyšlenou kontinuitu. V jeho 
stavbě dochází k praktické realizaci a naplnění všech jeho známých principů a dále se 
vychází ze zákonitostí rozvoje trénovanosti a sportovní formy i ze zákonitosti fyzického i 
psychického vývoje jedince. 
Základem stavby tréninku tvoří cykly. Podle DOVALILA (2002) cyklus ve sportu 
znamená relativně ukončený sled, celek opakujících se různě dlouhých časových úseků 
tréninkového procesu. Opakování cyklů má povahu kruhu a projevuje se jako obecná 
zákonitost tréninku. 
Z časového průběhu tréninku rozlišujeme tyto cykly: 
• MIKROCYKL Y 
• MEZOCYKLY 
• MAKROCYKLY 
MIKROCYKLUS 
Mikrocykly sehrávají v praktické organizaci tréninkového procesu rozhodující úlohu. 
Tréninkové cykly tohoto typu jsou stavebními a strukturálními prvky vycházející z členění 
střednědobých tréninkových cyklů. V mikrocyklech se stávají jednotlivé tréninkové 
jednotky vzájemně spojitými a navazujícími prvky tréninku. Jejich délka se většinou 
ustálila většinou na týdnu. Stavba mikrocyklu vychází z obsahu, počtu jednotek a sumární 
velikosti zatížení, vyplývající z místa mikrocyklu v celkové stavbě tréninku. 
MEZOCYKLUS 
Je střednědobým tréninkovým cyklem a trvá zpravidla 4 týdny. Obsah tréninku 
v mezocyklu se dosti mění a proto vyžaduje: 
• plánovité střídání velikostí zatížení, který má zpravidla vlnovitý průběh, 
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• stanovení optimálního poměru mezi objemem a intenzitou tréninku, 
• kombinování všeobecně rozvíjejících a speciálních cvičení. (CHOUTKA, 
DOVALIL, 1991) 
MAKROCYKLUS 
Tento typ cykly považujeme za základní jednotku dlouhodobě organizované tréninkové 
činnosti. Jako nejtypičtější makrocyklus bývá uváděn roční tréninkový cyklus. Svým 
uspořádáním, výběrem prostředků a metod, průběh zatížení, musí odpovídat 
systematickému rozvíjení trénovanosti a žádoucím vrcholům sportovní formy. 
Obvykle dělíme roční cyklus na období: 
• Přípravné 
• Předzávodní 
• Hlavní ( závodní ) 
• Přechodné 
Důvody tohoto členění spočívají v zákonitostech zvyšování trénovanosti a sportovní 
formy. Jejich změny mají totiž dlouhodobý charakter, přitom je třeba respektovat 
požadavek, aby maximální výkonnost vrcholila v potřebném časovém úseku, tj. 
v závodním období, resp. jeho určité části. 
TRÉNINKOV Á JEDNOTKA 
Je základním organizačním celkem o tréninkovém procesu. Uskutečňuje se zde 
v tréninkové podobě dlouhodobé tréninkové záměry. Proto je třeba dbát na návaznost 
obsahu jednotek. Úkoly každé tréninkové jednotky jsou odvozeny z úkolů příslušných 
mikrocyklů, resp. mezocyklů. 
Dělení tréninkové jednotky: 
• přípravnou 
• hlavní 
• závěrečnou 
3.2. Úkoly a cíle v jednotlivých tréninkových obdobích ročního cyklu 
Přípravné období 
V přípravném období se vytvářejí základy budoucího výkonu a rozvíjejí se předpoklady 
pro další růst výkonnosti. Hlavním cílem tohoto období je naplnit zásadní požadavek 
adaptace- manipulací se zatížením zajistit postupné zvyšování síly adaptačních podnětů. 
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V první části přípravného období se tak děje za pomocí zvyšování objemu zatížení, ve 
druhé části pokračuje zvyšování zatížení hlavně nárůstem jeho intenzity. 
Předzávodníobdobí 
Předzávodní období předchází prvním startům v mistrovských soutěžích. Obvykle se jedná 
o časový úsek 2-4 týdnů, jehož hlavním úkolem je dosažení vysoké sportovní formy. 
Přičemž sportovní forma znamená stav optimální specializované připravenosti sportovce, 
při němž je dosahováno maximální úrovně sportovních výkonů, odpovídajících aktuálnímu 
stavu trénovanosti (DOVALIL, 2002). 
Hlavní období 
V hlavním období jsou soustředěny soutěže, nejdůležitějším úkolem je proto zhodnotit 
předchozí přípravu a prokázat vysokou výkonnost. Obecným úkolem tréninku v závodním 
období je vytváření podmínek pro udržení, případně opakované vyladění sportovní formy. 
Přechodné období 
Přechodné období plní v ročním tréninkovém cyklu především úlohu dostatečného 
odpočinku. Hlavní pozornost je proto věnována zotavení, a to většinou formou aktivního 
odpočinku. Nemělo by dojít k přílišnému poklesu trénovanosti, aby mohl nový roční 
cyklus začínat na vyšší úrovni než v roce minulém. 
Liška s Písaříkem (1985)- rozdělují atletův rok v našich klimatických podmínkách takto: 
I. Přípravné období (zimní) ............................................ 16 týdnů 
Zimní závodní období- halové ............. ............................. 6 týdnů 
II. Přípravné období Garní) ............................................ 10 týdnů 
Závodní období I. .................................................... .... 8 týdnů 
III. Přípravné období (letní) ............................................ .4 týdny 
Závodní období II ..................... . .................................. 6 týdnů 
Přechodné období. ..................... . ... . ... ............... ... ........ 2 týdny 
3.3. Plánování tréninkového procesu 
Jedná se o neoddělitelnou součást tréninkového systému vrcholového běžce. Mělo by být 
promyšlené a koncepční, a to jak v krátkodobých, tak dlouhodobých etapách jeho vývoje. 
Metoda plánování musí komplexním systému mnohaleté přípravy a respektování zásad 
posloupnosti zatěžování v objemu i v intenzitě, z roku na rok. Obecně přijímáme poučku, 
že nárůst objemu práce pro následující roční období činí průměrně 15%. Toto procento 
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nárůstu objemu a intenzity je u mladších závodníků zpočátku vyšší, u pokročilých se 
snižuje. 
Samotné zvyšování pracovního objemu v ročních programech není jedinou cestou růstu 
výkonnosti. Objem je nutno postupně zkvalitňovat intenzivnějšími formami, a to jak 
v aerobním, tak v anaerobním režimu (LIŠKA, PÍSAŘÍK, 1985). Přitom respektujeme 
zásadu, že objem a intenzitu lze zvyšovat jen tehdy, jestliže běžec je na další náležitě 
připraven. Nelze opomenout, že rozvoj základních ukazatelů trvá několik let, než je možno 
přistoupit k vrcholovému tréninku a příslušné specializaci. Potřebným ukazatelem pro 
hodnocení uplynulého období a podkladem pro stavbu nového plánu přípravy jsou sumární 
údaje o celoroční zátěži. Pracovně potřebnější jsou ukazatele přípravného období od jeho 
počátku až do zahájení hlavního závodm'ho období, tj. za 8 čtyřtýdenních cyklů. 
Je třeba mít na paměti, že ani nejlépe připravený plán nebude vždy zcela totožný s jeho 
realizací, a to ani v průběhu roku, ani v průběhu dílčích cyklů, pro celou řadu 
nepředvídaných faktorů. Jde však o to, aby byl realizován především v hlavních úkolech a 
obsahu. 
Liška a Písařík (1985) upozorňují na okolnosti, které je třeba respektovat při tvorbě 
tréninkového plánu a shrnují je do těchto bodů: 
• Stanovení hlavních cílů a prognózy výkonnosti na příští rok 
• Prognóza pro nejlepší výkon ve speciální disciplíně a na vedlejších tratích, 
stanovení cílů úspěšnosti. 
• Včasná znalost termínového kalendáře. 
• Hlavní, nejdůležitější závody, plán startů. 
• Určení rozmezí jednotlivých cyklů a stanovení jejich obsahu. 
• Plán výcvikových táborů v termínech a místech konání. 
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4. CHARAKTERISTIKA DISCÍPLINY BĚHU NA 800M 
4.1. Obecná charakteristika disciplíny 
Běh na 800 m řadíme do kategorie výkonů krátkodobého trvání rychlostně vytrvalostního 
charakteru. Podle pohybové struktury se nachází na rozhraní dlouhého sprintu ( 400 m) a 
běhu na střední vzdálenost. Vyznačuje se relativně vysokou rychlostí, již kolem 7,7 m.s-1 a 
vyšší a je nejrychlejší střední tratí. 
Současný světový rekord 1:41,11 byl dosažen rychlostí vyšší jak 7,9 m.s-1 aprůměrem 
12,638 s na 100m. 
Podmiňujícím předpokladem úspěšnosti osmistovkaře je tedy zásoba rychlosti, dobrá 
úroveň speciální síly a silové vytrvalosti a dokonalá technika běhu (LIŠKA, PÍSAŘÍK 
1985). 
M. Peohlein (2000) v knize Track and Field zmiňuje také nezbytnou přítomnost morálních 
vlastnosti, které nacházejí uplatnění jak v samotném závodě, tak především v přípravě na 
ně. 
Zvláště důležitým kritériem výkonnosti běžce na 800 m je jeho rychlost na 400 m. Za 
nezbytný předpoklad úspěšnosti pro výkon světové třídy v běhu na 800 m je nutno 
považovat čas 46,0 s. Pro ostatní výkony čas 47,0-47,5 s. Jestliže výkon na 400 m dosud 
neodpovídá těmto hodnotám, musí závodník o něj v přípravě usilovat. 
4.2. Běh na 800 m z fyziologického hlediska 
V běhu na 800 m jsou energetické nároky kryty převážně anaerobními procesy, přičemž 
hlavní díl procesů anaerobní glykolýzy se odehrává ve druhé polovině závodu. Úroveň 
anaerobního kryti energie bývá také označována za schopnost speciální vytrvalosti a do 
značné míry je limitující pro konečný výsledek. Nahradit zátěže v anaerobním režimu 
zvýšeným objemem aerobní práce není možné {LIŠKA, PÍSAŘÍK, 1985). 
Výkon v běhu na 800 m vyžaduje nejen somatické, ale také specifické fyziologické a 
metabolické funkční předpoklady. Mimořádně je zatěžována oběhová soustava a také osa 
hypofýza-nadledviny jako regulátor stresu. Změny ve vnitřním prostředí jsou 
charakteristické nadbytkem zplodin látkové výměny, proto musí být vysoká odolnost 
organismu k acidóze. Hladina laktátu po specifickém závodním výkonu vystupuje těsně po 
skončení (ve 3. až 5. minutě zotavení při pasivním odpočinku) až na hodnotu 18-20 
mmol.r1. 
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Běžec musí v závodě překonávat značnou únavu, která vrcholí přibližně po proběhnutí 3/4 
vzdálenosti trati. Dochází k akutnímu nedostatku rychle využitelných zásob energie ve 
svalech, progresivně klesá kvalita nervosvalového přenosu. V tomto stavu musí závodník 
neustále uplatňovat taktické myšlení a rozhodování. 
Ve složení svalů mají významnou úlohu tzv. rychlá neoxidativní a rychlá oxidativní 
vlákna. Ta mají schopnost rychlého uvolnění energie při tvorbě laktátu. 
Kromě schopnosti tvořit energii anaerobně, je také u této disciplíny důležitá schopnost 
využití kyslíku ( 02 kapacita ). To proto, že může oddálit vzestup hodnot laktátu a 
především zpomalit pokles pH krve a svalových buněk. 
4.3. Technika běhu 
Při analýze běžecké techniky na 800 m zjišťujeme, že v průběhu tratě se technika běhu 
mění. Běžec vybíhá sprinterským odrazovým krokem, přechází do frekvenčního, 
uvolněného kroku a v závěrečném finiši opět uplatní odrazový krok, který však bude 
ovlivněn určitou dávkou únavy, nebude proveden tak uvolněně jako na začátku startu (Jan 
Liška, 1981 ). 
Dovalil (2002) defmuje techniku jako způsob řešení pohybového úkolu v souladu 
s pravidly příslušného sportu, biomechanickými zákonitostmi a pohybovými možnostmi 
sportovce. 
Je třeba si však uvědomit, že běžecká technika je vždy vysoce individuální projev daný 
konstitucí sportovce, stavem trénovanosti, zdravotním stavem, vnějšími podmínkami apod. 
Optimální běžecký krok je pak podle Kučery s Truksou (2000) limitován těmito faktory: 
• objem tréninku 
• efektivní zpětná vazba 
• tréninkové podmínky, jako povrch, profil trati, kvalita obuvi 
• schopnost trenéra rozvíjet a koordinovat běžeckou techniku 
• slabiny jednotlivých článků svalově kosterního aparátu 
• správné používání regeneračních prostředků 
4.4. Taktika běhu 
Úkolem taktické složky tréninku je naučit atleta optimálnímu způsobu boje v závodech 
s cílem dosažení nejlepšího umístění nebo nejvyššího výkonu. 
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Schmidt, P (1991) definuje cílevědomý taktický závodní plán následovně: 
" V momentálních podmínkách realizovat průběh závodu tak, aby byl dosažen výsledek 
odpovídající aktuálnímu stavu výkonnosti nebo dokonce ji překračující." 
Dále říká, že za určitých specifických exogenních faktorů je možné momentální stav 
výkonnosti dokonce překročit. Může se tak stát při velkých závodech. 
Před závodem je třeba zhodnotit důležité komponenty. tak aby mohl závodník odmítnout 
taktiku, při které by neuspěl : 
• Jak vysoko je možno ohodnotit vlastní výkonnost? 
• Jaká je výkonnost soupeřů a jakou taktiku nejčastěji používají? 
• Kolik běžců je přihlášeno a jaký bude postupový klíč pro fmále? 
• Jaké zvolit tempo a pozici v průběhu závodu? 
Hlavní taktické chyby v průběhu závodu: 
• Opustit vnitřní dráhu a předbíhat v zatáčkách i když to není nutné. 
• Defenzivní vyčkávací způsob boje. 
• Ztratit kontakt s vedoucím závodníkem. 
• Ohlížet se po soupeřích. 
• Snižovat rychlost již před cílem. 
• Přílišná závislost na dosažených mezičasech. 
• Odstoupení, nedokončení závodu pokud k tomu nejsou závažné důvody. 
Nejdůležitější je pro běžce závodit co nejčastěji se silnými soupeři, neboť jen tak může 
získat potřebné zkušenosti v taktice, tvrdosti, reakci na změnu tempa a psychické odolnosti. 
4.5. Typologie běžce na 800 m 
Při yýběrů běžců vycházíme z následujících nejdůležitějších charakteristik: 
• tělesná výška a hmotnost, 
• celkový zdravotní stav, 
• aerobní a anaerobní předpoklady, 
• somatotyp, 
• hodnoty podkožního tuku, 
• psychické a morálně - volní vlastnosti, 
• celková odolnost a schopnost adaptace na velké zatížení 
• poměr svalových vláken. 
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V běžeckých disciplínách se prosazují běžci všech výšek, ale podobně jako v jiných 
sportech je tendence k výběru vyšších jednotlivců. Všeobecně platí zákonitost, že čím 
kratší je běžecká disciplína, tím je vyšší tělesná výška větší výhodou. Průměr finalistů 
posledních OH na 800m byl186 cm (KUČERA, V., TRUKSA, Z., 2000) 
Důležitý je také poměr délky dolních končetin k tělu a rovněž poměr hmotnosti a výšky. 
Poměr délky dolních končetin k trupu je vyjádřen pomocí tzv. IDT (index délky trupu), 
který se vypočítá podle vzorce: IDT = délka trupu x 1 00/délka dolních končetin. Délka 
dolních končetin se stanovuje jako výška iliospinale a délka trupu jako rozdíl výšek 
suprastemale a iliospinale. 
Liška (1985) uvádí podle Sheldonovy stupnice somatotypů, že ideálním typem běžce na 
800 m je ektomorfní mezomorf s číselným vyjádřením 2 - 5 - 3. Kde první číslo vyjadřuje 
podíl podkožního tuku, druhé podíl svalstva kostry a třetí číslo vyjadřuje relativní štíhlost 
a délky jednotlivých tělních segmentů. 
Velice důležitým faktorem jsou psychické a morálně - volní vlastnosti. Běhy na střední 
tratě kladou zvýšené nároky na morálně- volní úsílí, a to jak v tréninku, tak i v závodech. 
Pro střední tratě je vhodný ctižádostivý, odolný, razantní typ běžce, který je schopný tvrdě 
pracovat. Těmto požadavkům vyhovuje nervově vzrušivý typ. 
Typy běžců: 
Dr. Fišer definoval pro trať na 800 m tři typy běžců: 
• rychlostní typ 2 x 400 m + 14 sec 
• speciální typ 
• vytrvalostní typ 
4.6. Psychická příprava 
2 x 400 m + 12 sec 
2 x 400 m + 1 O sec 
Je souhrnem psychicko - pedagogických prostředků a metod, které jsou v rámci tréninku 
nedílně spojeny s ostatními složkami přípravy. Psychická příprava nezůstává jen 
náhodným rozvojem psychických vlastností sportovce, ale stává se organickou součástí 
tréninkové přípravy. 
Kučera s Truksou (2000) dělí psychickou přípravu na dvě etapy: 
1) Dlouhodobá psychická příprava- postupná příprava na závody. 
2) Krátkodobá psychická příprava- bezprostřední příprava před závodem. 
Cílem psychologické přípravy je vytvářet dlouhodobé předpoklady pro optimální regulační 
úroveň aktuálních psychických stavů, na nichž je výsledný výkon přímo závislý. 
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Hlavní psychickou vlastností běžce je houževnatost, která je potřebná při překonávání 
velkých tělesných a psychických zatížení. Běžec si má vypěstovat komplexní silnou vůli 
potřebnou na udržení intenzivního běžeckého tempa v průběhu celé vzdálenosti trati. má 
mít zdravé sebevědomí, že nasazené tempo vydrží, má být schopný běžet do vyčerpání 
(DOSTÁL, 1987). 
Jde o neustálé rozvíjení psychické odolnosti v souvislosti s rozvojem celé osobnosti 
sportovce. 
5. METODY BĚŽECKÉHO TRÉNINKU 
Všechny běžecké disciplíny od 800m po maratón jsou závislé na rozvoji určující složky-
vytrvalosti. Základním kritériem výkonu v dané disciplíně je úroveň speciální vytrvalosti 
(LIŠKA, PÍSAŘÍK, 1985). 
Úkoly vytrvalostního tréninku mohou být řešeny různými metodami, avšak použité 
tréninkové metody musí zaručit, že jak obecné, tak i specifické závodní schopnosti se 
budou všestranně rozvíjet. 
Z fyziologického hlediska je při vytrvalostní činnosti nezbytné dodat pracujícím tkáním 
dostatek energetických látek a odvést z nich vedlejší produkty metabolismu. Přitom hraje 
důležitou úlohu úroveň maximální spotřeby kyslíku (V02 max) a procento využití tohoto 
maxima v průběhu zatěžování. A protože V02 max se dá tréninkem jen o málo zvýšit, je 
potřeba zaměřit pozornost na zvýšení procenta využití vo2 max, které tréninkem ovlivnit 
lze. Proto je při užití tréninkových metod potřeba pamatovat na tyto aspekty. 
Není však univerzální metody, která by komplexně působila a rozvíjela všechny potřebné 
vlastnosti a schopnosti. Tudíž je nezbytné objektivně posoudit celý komplex všech 
tréninkových metod a systematicky a racionálně je aplikovat. 
Vytrvalost se rozvíjí tehdy, když v procesu tréninku dochází k nezbytnému stupni únavy. 
Organismus se přitom na tento stav adaptuje. Hodnota a směr těchto změn působení 
odpovídají stupni a charakteru reakcí, vyvolaných tréninkovými zátěžemi. Při rozvoji 
vytrvalosti je důležitá nejen velikost únavy, ale i její charakter a kvalita. V tom spočívá 
jeden ze základních úkolů tréninku, aby v organismu byly vyvolány odpovědi žádoucího 
charakteru a hodnoty. 
30 
Je neúčelné zařazovat do tréninku nepřiměřeně velký objem běžecké práce, pokud lze 
dosáhnout stejné hodnoty reakcí menším objemem práce. 
Liška s Písaříkem (1985) charakterizují zátěž v běžeckém tréninku těmito komponentami: 
• dobou trvání běhu, délkou tréninkových úseků, 
• intenzitou běhu (rychlostí běhu v mls nebo km/min), 
• počtem opakování, 
• délkou přestávek mezi úseky, 
• charakterem zotavení. 
Tyto komponenty tvoří podstatu jednotlivých metod běžeckého tréninku, které podle toho 
dělíme na: 
> SOUVISLÉ 
';, INTERVALOVÉ 
~ KONTROLNÍ 
Souvislé metody 
S metodami souvislého zatěžování se setkáváme v tréninku všech běžeckých disciplín. 
V pořadí zapojení jednotlivých tréninkových prostředků v celoročním cyklu mají souvislé 
metody tvořit převážně hlavní obsah tréninku na počátku přípravného období. Souvislé 
metody v tréninkové praxi realizují tyto prostředky: 
• souvislý rovnoměrný běh 
• souvislý stupňovaný běh 
• souvislý střídavý běh 
• fartlek 
Při použití souvislých metod v běžeckém tréninku dochází především k rozvoji aerobních 
procesů a vytvoření předpokladů pro rozvoj a uplatnění anaerobních schopností. 
V závislosti na volených tréninkových prostředcích a komponentách jejich zatížení, tj. 
době trvání běhu a rychlosti běhu, dochází také k zvyšování procenta využití vo2 max. 
Intervalové metody 
Intervalový trénink je významnou a nezbytnou součástí komplexní přípravy běžce. Spočívá 
ve střídání fází zatížení a odpočinku, přičemž interval neslouží k plnému zotavení. 
Umožňuje běhat rychlostí stejnou nebo vyšší než je závodní tempo v dílčích úsecích. 
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Délku a rychlost úseků volíme tak, aby byl splněn základní požadavek fyziologického a 
biochemického účinku. 
Délka úseků je určována závodní tratí, na kterou se běžec připravuje a závisí. také 
na intenzitě běhu. Na úsecích kratších než závodní trať musí být rychlost běhu vyšší nebo 
stejná jako závodní. 
Tempo běhu určuje intenzitu běžeckého tréninku. Rozeznáváme 3 okruhy intenzity: 
• maximální intenzita k rozvíjení rychlosti, 
• submaximální intenzita k rozvíjení speciální vytrvalosti, 
• střední intenzita k rozvijení tempové a obecné vytrvalosti. 
Pro správnou aplikaci různých délek úseků, je potřeba také stanovit jejich rychlosti podle 
stupně trénovanosti a dané etapy přípravy. Pro stanovení rychlosti úseků v intervalovém 
tréninku se používá několik způsobů. 
Jedním ze způsobů je stanovení křivky osobní výkonnosti, která představuje nejlepší 
osobní výkony v jednotlivých běžeckých disciplínách a tím jejich 100% intenzitu 
vyjádřenou v mls. Při plánování běžeckého tréninku se vychází z toho, že intenzita úseků 
se bude pohybovat v šesti závěrečných cyklech přípravného období v rozmezí 90- 100%, 
případně v posledním cyklu a v závodním období nad 100 % osobní křivky. Běžecký 
trénink aplikovaný intervalovou metodou v pásmu pod 85% osobní křivky výkonnost se 
jeví jako málo účinný a nerozvíjí efektivně požadované běžecké schopnosti. 
Vedle této metody určování intenzity úseků při intervalovém tréninku existuje nadále 
metoda vypracovaná dr. Fišerem, založená na propočtech trenéra a na zvyšování rychlosti 
úseků v jednotlivých cyklech, postupně až do závodní, případně vyšší rychlosti. 
Rychlost úseků se propočte podle výkonů, na které se běžec připravuje. Výkon se vypočítá 
podle vzájemných vztahů nejlepších osobních výkonů jak na speciální trati, tak na tratích 
doplňkových. 
Kučera s Truksou (2000) udávají na základě metody dr. Fišera východiska k určení typů a 
následné prognózy výkonnosti pro běžce na 800m: 
Pomocná trať 400m 
Rychlostní typ 2x200m + 3-4 s. 
Speciální typ 2x200m + 3 s. 
Vytrvalostní typ 2x200m + 2-2,5 s. 
800m 
2x400m + 14 s. 
2x400m + 12 s. 
2x400m + 1 O s. 
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1500m 
2x800m+ 1 O s. 
2x800m + 4-6 s. 
Kontrolní metody 
Kontrolní metody se pouztvaJI pro zjištění zda užité tréninkové prostředky a metody 
běžeckého tréninku působí dostatečně efektivně. Takováto kontrola má své vyvrcholení 
v předzávodním období, jako série kontrolních závodů před významnými závody sezóny. 
Nejvhodnější prověrkou je samotná účast v závodě ať již na trati speciální, kratší nebo 
delší, podle úkolu, který vyplývá z celkového zaměření v daném období. Dalšími 
z kontrolních metod jsou pak kontrolní testy či modelové tréninky. 
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TI. VYZKUMNA CAST 
6. CÍL, ÚKOLY PRÁCE, PRACOVNÍ HYPOTÉZY 
6.1 CÍL: 
Cílem naší diplomové práce bylo: 
» Analyzovat obsah a strukturu tréninku půlkaře Pernici Jana v ročním tréninkovém 
cyklu 2002/2003 v přípravě na ME do 22 let. 
'y Analyzovat obsah a strukturu tréninku půlkaře Maťašovského Davida v ročním 
tréninkovém cyklu 2004/2005 v přípravě na ME do 22 let 
);;> Vzájemně porovnat jejich tréninkový proces a posoudit jejich tréninkové a soutěžní 
zatížení s modelovými hodnotami. 
';> Porovnat STU tréninkového procesu Jana Pernici a Davida Maťašovského od 
hodnot modelových (Liška, Písařík, 1985). 
6.2. ÚKOLY PRÁCE: 
-y Studium literatury a dalších odborných pramenů. 
'y Analyzovat měsíční mezocykly podle obecných tréninkových ukazatelů (OTU) a 
speciálních tréninkových ukazatelů (STU). 
~ Analyzovat roční tréninkové zatížení ve vybraných STU. 
';> Porovnat výkonnost mezi pozorovanými závodníky v příslušných RTC. 
~ Posoudit speciální tréninkové zatížení s modelovou literaturou. 
~ Graficky vyjádřit tréninkové ukazatele (STU) 
6.3. PRACOVNÍ HYPOTÉZY: 
,. Úroveň výkonnosti je pozitivně ovlivňována především objemem a charakterem 
zatížení. 
~ Předpokládáme, že rozhodujícími faktory v tréninkovém procesu jsou speciální 
tréninkové ukazatele, především pak speciální vytrvalost a tempová vytrvalost 1. 
~ Modelové hodnoty vyjadřují větší kvantitu zatížení než je tomu u sledovaných 
běžců. 
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6.4. ORGANIZACE ŠETŘENÍ: 
Předmětem našeho šetření byl roční tréninkový cyklus sledovaných běžců při přípravě na 
ME do 22 let. V případě Jana Pernici je to RTC 2002/2003 a Davida Maťašovského 
2004/2005. 
Tréninkové parametry byly evidovány a vyhodnocovány ve spolupráci s metodickými 
pokyny pro jednotnou tréninkovou dokumentaci tréninkového procesu v atletice - (Liška, 
Písařík, 1985) formou obecných (OTU) a speciálních (STU) tréninkových ukazatelů. 
Údaje potřebné pro naši práci jsme získali z tréninkové dokumentace vedené závodníky. 
6.5. METODIKA PRÁCE, ZPRACOV ÁNÍ VÝSLEDKŮ: 
V naší práci jsme použili metodu obsahové analýzy a komparace. Metodu obsahové 
analýzy jsme aplikovali při rozboru tréninkových deníků, především na jejich kvalitativní 
a kvantitativní analýze. Kvantitativní srovnávání jsme provedli pomocí procentuálního 
měření a pro kvalitativní srovnávání jsme zvolili rozdělení jednotlivých STU do skupin 
podle jejich charakteru. 
Další způsob získávání dat byl prováděn rozhovorem se sledovanými osobami. Rozhovory 
byly zaznamenávány písemnou formou. 
U běžce Jana Pernici byla provedena analýza tréninkového cyklu v sezóně 2002/2003, u 
Davida Maťašovského pak v sezóně 2004/2005. 
Celý roční tréninkový cyklus (RTC) byl analyzován v 6 OTU (tab. 3) a ve 14 STU (tab.4). 
U OTU a STU odpovídala hodnota 100% modelovým hodnotám, které posloužili ke 
srovnání tréninkových ukazatelů u obou běžců. 
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Tabulka 3. Přehled OTU pro běh na 800 m 
Kód Obecné tréninkové ukazatele Zkratka Způsob vyhodnoceni 
1 Počet dnů zatížení DZ Počet 
2 Počet jednotek zatížení JZ Počet 
3 Počet závodů I Počet startů Z/S Počet/Počet 
4 Celkový čas zatížení ČZ Hodiny 
5 Regenerace REG Hodiny 
6 Dny zdravotní neschopnosti/omezení ZNIZO Počet/Počet 
1. POČET DNŮ ZATÍŽENÍ (DZ) 
Eviduje se počet dnů, ve kterých se uskutečnil závod nebo trénink. 
2. POČET JEDNOTEK ZATÍŽENÍ (JZ) 
Tréninkovou jednotkou rozumíme práci alespoň od třiceti minut výše. 
3. POČET ZÁVODŮ/STARTŮ (Z/S) 
Ucelené soutěže trvají několik dnů a v případě MČR, ME apod. jsou rozběhy, 
mezi běhy a finále považovány jako samostatný závod. Počet startů je roven počtu bojů. 
4. CELKOVÝ ČAS ZATÍŽENÍ (ČZ) 
Eviduje se čas věnovaný pohybové aktivitě. Nezapočítává se odpočinek mezi 
jednotlivými činnostmi pokud jeho délka přesáhne hodinu a více. Je zde řazena také 
zátěž kratší tréninkové jednotky. 
5. REGENERACE (REG.) 
Vyjadřuje čas potřebný na regenerační procedury jako - masáž, ultrazvuk, sauna, 
plavání apod. Naopak do této části nebyl započítáván regenerační běh. 
6. DNY ZDRA VOTNÍ NESCHOPNOSTI I OMEZENÍ (ZN/ZO) 
Počet dnů ve kterých ze zdravotních důvodů nedošlo k tréninku nebo ten byl díky 
zdravotnímu omezení neplnohodnotný. 
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Tabulka 4. Přehled STU pro běh na 800 m 
Kód Specíálni tréninkové ukazatele Zkratka Zpó.sob vyhodnocení 
1 Maximální rychlost MR 
2 Tempová rychlost TR 
3 Speciální tempo ST 
4 Tempová vytrvalost-1500m TVl 
5 Tempová vytrvalost-3km a více TV2 
6 Obecná vytrvalost OV 
7 Rovinky Rov. 
8 Běh se zátěží BsZ 
9 Speciální běžecká cvičení SBC 
10 Celkový objem Obj. 
ll Posilování se zátěží Posl 
12 Posilování bez zátěže Pos2 
13 Speciální gymnastika SpG 
14 Doplňky Dop. 
1. MAXIMÁLNÍ RYCHLOST (MR) 
Úseky běhané maximální intenzitou v délce 20-80 m (100m). 
2. TEMPOVÁ RYCHLOST (TR) 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Km 
Tuny 
Počet 
Hodiny 
Hodiny 
V tréninkovém procesu jde o úseky v délce 60 - 300 m běhané submaximální 
a maximální intenzitou. V závodě pak především o úseky 400 m. 
3. SPECIÁLNÍ TEMPO (ST) 
Je rozvíjeno v tréninku úseky v délce 100 až 600 m, samotný závod na 800 m je pak 
zároveň tréninkovou jednotkou speciálního tempa. Od výkonu na nějž se závodník 
připravuje či který má zaběhnut je vypočítána intenzita běhu pro tréninkové potřeby. 
Přičemž je dbáno na postupné zvyšování intenzity v průběhu jednotlivých cyklů. 
K rozvoji však dochází pouze nad hranicí 85 % ze stanoveného maxima. 
4. TEMPOVÁ VYTRVALOST na 1500 m (TVl) 
TV 1 je intenzivnější formou tempové vytrvalosti a je rozvíjena především úseky 
v délce 100 až 800 m, vyjímečně delšími. Rychlost běhu odpovídá tempu na 1500 m. 
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5. TEMPOVÁ VYTRVALOST na 3km a více(TV2) 
TV 2 pak zastupují v tréninku převážně úseky v délce 300m a více, jejichž intenzita je 
rovna tempu závodní tratě na 3km a pomalejší. 
6. OBECNÁ VYTRVALOST (OV) 
Veškeré běhání nízkou intenzitou-tj.dlouhé běhy, rozklusání, vyklusání aj. 
7. ROVINKY (Rov.) 
Úseky o délce přibližně 1OOm většinou běhané jako součást rozcvičení nebo jako 
závěrečná část tréninku. 
8. BĚH SE ZÁTĚŽÍ (BsZ) 
Úseky běhané v kopcích nebo po rovině s odporem. Obvyklá délka je 60 až 200m. 
9. SPECIÁLNÍ BĚŽECKÁ CVIČENÍ (SBC) 
Cvičení zaměřená na zlepšení techniky běhu. Většinou jako součást rozcvičení. 
10. CELKOVÝ OBJEM (Obj.) 
Součet hodnot ukazatelů 1-9. 
ll. POSILOV ÁNÍ SE ZÁTĚŽÍ (Posl.) 
Klasické posilování s činkou, kdy však jednotlivé cviky dělíme příslušným 
koeficientem- Výpony dělíme 5, Poskoky 4, Podřepy a benče 2, Přemístění 1. 
Zaznamenáváme v tunách. 
12. POSILOV ÁNÍ BEZ ZÁTĚŽE (Pos2.) 
Cvičení, ve kterým bylo využito váhy vlastního těla, popřípadě lehkých činek, 
gumových expanderů, medicinbalů aj. Udává se v počtech opakování. 
13. SPECIÁLNÍ GYMNASTIKA (SpG.) 
Protahovací a uvolňovací cvičení na zvětšení rozsahu kloubní pohyblivosti a pružnosti. 
Do doby věnované této činnosti bylo počítáno také protahování při rozcvičování. 
14. DOPLŇKY (Dop.) 
Pohybová činnost nad 30 min., která nebyla zaznamenána v předchozích 
ukazatelích jako hry, plavání, turistika. Zvláštní postavení má běh na lyžích- polovina 
naběhaných km se zapisuje do ukazatele OV (č.6). 
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Tabulka 5. Rozdělení STU podle charakteru zatížení 
Kód Speciální tréninkové ukazatele Zkratka Způsob vyhodnocení 
STU \'Seobecně rozvíjejícího charakteru 
6 Obecná vytrvalost OV Km 
7 Rovinky Rov. Km 
ll Posilování s náčiním Pos2. Tuny 
12 Posilování bez náčiní Posl. Počet 
13 Speciální gymnastika SpG. Hodiny 
14 Doplňky Dop. Hodiny 
STU se speciáhúm a zá"Vodním zaměřením ' 
1 Maximální rychlost MR Km 
2 Tempová rychlost TR Km 
3 Speciální tempo ST Km 
Tempová vytrvalost - 1,5km a 3km, 
4, 5 TVl, 2 Km 
ANP 
8 Běh se zátěží BsZ Km 
9 Speciální běžecká cvičení SBC Km 
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6.5. CHARAKTERISTIKA ZÁ VODNÍKA: 
6.5.1. Jan Pernica 
Jan Pernica se narodil 6.5. 1981 v Opavě. V místním oddíle Slezanu Opava také ve svých 
13 letech započal svou atletickou kariéru. Nejprve kombinoval dlouhé sprinty (300m) a 
běhy na střední tratě (800m až 1500m) se skokem vysokým, ale po přechodu na ostravské 
Sportovní gymnázium v roce 1996 se začal věnovat výhradně běžecké přípravě. Pod 
vedením trenéra Augustina Šulce se záhy začaly dostavovat první úspěchy, převážně na 
trati 800m. Již jako vítkovický závodník získával Jan Pernica pravidelně medailová 
umístění na republikových přeborech, která mu zajistila reprezentační příslušnost. První 
reprezentační start absolvoval v roce 1997 na mezistátním utkání v Německu a svou první 
velkou soutěž o rok později při Světových hrách mládeže (WYG) v Moskvě. 
Dosavadním vrcholem jeho běžecké kariéry je 12.m. na ME do 22 let v Polské Bydgošti 
z roku 2003, avšak už pod hlavičkou pražského USK a jako svěřenec Miroslava Semeráda. 
Osobní rekordy: 
400m - 48,65 ( sezóna 2002/2003 ) 
800m - 1 :48,35 ( sezóna 2002/2003 ) 
1500m - 3:55,3 (sezóna 2000/2001) 
Stanovení typu běžce podle literatury (Kučera V., Truksa Z., 2000): 
Typ běžce jsme určili podle stanovených ukazatelů, které uvádí literatura. 
Nejlepší dosavadní výkon běžce na 400 m je 49,04 a na 800 m je 1:49,80, podle 
tabulkových výpočtů můžeme zařadit Jana Pernicu do speciálního typu běžce. 
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Tabulka 6. Výkonnostní vývoj Jana Pernici 1996 - 2003 
" 
Disciplína Věková 
Rok 
400m (s.) 80Óm (min,) lSOOm (min.) kat~gorie 
1996 - 1:58,82 4:17,4 starší žák 
1997 51,3 1:55,18 4:09 dorostenec 
1998 50,80 1:54,79 - dorostenec 
1999 49,64 1:51,65 4:00,54 junior 
2000 50,54 1:51,70 4:05 junior 
2001 49,45 1:49,80 3:55.3 do 22let 
2002 49,04 1:50,61 3:58,74 do 22let 
2003 48~65 1:48,35 3:55,67 do 22let 
6.5.2. Závodní výkonnost běžce v analyzovaném RTC 2002/2003 
Nejlepší výkon na 800m 1:48,35 min. 
Závodník vstupoval do sezóny s výkonem, z roku 2002, který měl hodnotu 1:50,61 min. ze 
Zlaté tretry v Ostravě. Týž rok získal titul v čase 1 :53,29 min na vůbec poprvé konaném 
MČR do 22 let na stadionu Slavie. V sezóně 200112002 absolvoval závodník 25 závodů a 
34 startů, z toho 20 na 800m. Počet dnů zatížení byl286 a tréninkových jednotek 365. 
Třebaže předcházející sezóna 200112002 zcela nenaplnila představy jak závodníka tak 
trenéra, vstupoval závodník do nové sezóny s velice dobrým základem tréninkových 
ukazatelú a tréninkového zatížení. 
Cíl pro rok 2003 byl jednoznačný, kvalifikace na ME do 22 let. Limit jež stanovil ČAS byl 
1 :48,50 min. 
Jan Pernica se svým trenérem Miroslavem Semerádem měli pro rok 2003 jednoznačný cíl, 
a to kvalifikaci na ME do 22 let. Limit jež stanovil ČAS byl 1 :48,50 min. Veškerá příprava 
se podřídila právě tomuto limitu, který bylo nutno splnit do 30.6.2003. Proto také byla 
snaha připravit závodníka a jeho maximální výkonnost do druhé poloviny měsíce června. 
Tudíž sezóna neměla stanoveny dva ostré vrcholy ( zimní a letní), ale pouze jeden letní. 
Halová část přípravy sloužila spíše jako tréninkový ukazatel a přinesla především velkou 
vyrovnanost v oblasti výkonnosti na speciální trati a také zisk další seniorské medaile z 
MČR za 3.m. a čas 1:51,85 min. 
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Hned od počátku letní sezóny bylo jasné, že to závodník s útokem na limit myslí vážně, a 
potvrdil to osobními rekordy na 600m- 1:18,30 min. a 400m- 48,95 s. Na své hlavní trati 
však při prvních startech tak úspěšný nebyl až na Zlaté tretře v Ostravě pokořil osobní 
rekord časem 1 :49,09 min., ten však vydržel jen 3 dny a při závodu Praga Academica jej 
vylepšil na 1:49,04 min. Tím si zajistil první reprezentační pozvánku mezi seniory. Avšak 
limit mu stále chyběl. Pouze však do závodů v italské Celle Liggurre, kde dosáhl svého 
maxima časem 1:48,35 min. Na MČR se tentokrát zaměřil na 400 m a v rozběhu si nejen 
zlepšil osobní rekord na 400 m na 48,65 s., ale také se probojoval do finále. 
O pár dní později následovalo ME do 22 let v Bydgošti, kde závodník vypadl v semifinále 
(1 :49,68 min.). 
Kvalitní výkonnost potvrdil na mítingu v Polsku ještě jednou časem pod 1:49 a to 
výkonem 1:48,78 min. 
Završením úspěšné sezóny byl zisk titulu mistra ČR do 22 let v rekordu mistrovství 
1:51,03 min. 
6.6. CHARAKTERISTIKA ZÁ VODNÍKA: 
6.6.1. David Mat'ašovský 
David Maťašovský se narodil 20. 4. 1983 v Břeclavi. Od 4 do 17 let se zde věnoval hokeji. 
V místním oddíle TJ Lokomotiva Břeclav ve svých 15 letech započal svou atletickou 
kariéru. Zpočátku pro něj atletika znamenala jen doplňující sportovní aktivitu kondičm'ho 
zaměření. 
Nejprve kombinoval dlouhé sprinty (300m) a běhy na střední tratě (800 maž 1500 m) se 
skokem vysokým a dalekým, ale poté co ve starších žácích získal sth'bmou medaili na 
MČR v Plzni se začal věnovat pouze tratím 400 m a 800 m. 
Pod vedením trenéra Zbyňka Kalužíka se začaly dostavovat první úspěchy především na 
trati 800 m. 
Od starších žáků získával David Maťašovský medailová umístění na krajských a 
republikových přeborech, která mu stejně tak jako Janu Pernicovi zajistila reprezentační 
příslušnost. 
První reprezentační start absolvoval v roce 1999 na mezistátním utkání v Řecku, kde získal 
zlatou medaili v běhu na 800 m. V průběhu své kariéry byl pravidelným účastníkem 
mezistátních utkání, ale ne už s takovým úspěchem, jakého dosáhl v Řecku. 
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Dosavadním vrcholem jeho běžecké kariéry je 3.místo na MČR v kategorii mužů z roku 
2004, kde již závodil pod hlavičkou pražského USK, jako svěřenec Miroslava Semeráda. 
Osobní rekordy: 
400m - 49,09 (sezóna 2002/2003) 
800m - 1 :50,43 ( sezóna 2003/2004 ) 
1500m - 4:01,3 (sezóna 2001/2002) 
Stanovení typu běžce podle literatury (Kučera V., Truksa Z., 2000): 
Typ běžce jsme určili podle stanovených ukazatelů, které uvádí literatura. 
Nejlepší dosavadní výkon běžce na 400 m je 49,09 a na 800 m je 1:50,43, podle 
tabulkových výpočtů můžeme zařadit Davida Maťašovského do speciálního typu běžce. 
Tabulka 7. Výkonnostní vývoj Davida Maťašovského 2002 - 2005. 
Disciplina · Věková 
Rok 
400m (s.) 8ú0nt (min.) 1500m (min.) kategorie 
2002 50,16 1:53,28 4;01,3 junior 
2003 49,85 1:50,48 o do 22let 
2004 49.09 1:50,43 o do 22let 
.. : 
2005 49,35 1:50,71 o do 22let 
6.6.2. Závodní výkonnost běžce v analyzovaném RTC 2004/2005 
Nejlepší výkon na 800m 1:50,71 min. 
Závodník vstupoval do sezóny s výkonem, z roku 2004, který měl hodnotu 1:50,47 min. ze 
Zlaté tretry v Ostravě. Týž rok na prestižním mítinku Praga Academica obsadil první místo 
v čase 1 :50,68 min. 
V sezóně 2003/2004 absolvoval závodm'k 19 závodů a 24 startů, z toho 12 na 800m. Počet 
dnů zatížení byl 263 a tréninkových jednotek 342. 
První část letního závodního období probíhala podle stanovených plánů a cílů. Druhá, 
podzimní, část se zkomplikovala zraněním, které závodm'k.a vyřadilo na 1 O dní 
z tréninkového procesu. 
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I přesto, že podzimní výkonnost nebyla podle očekávání závodníka a trenéra, vstupoval 
závodník do nové sezóny s velice dobrým základem tréninkových ukazatelů a 
tréninkového zatížení. 
Cíl pro rok 2005 byl jednoznačný, a to kvalifikace na ME do 22 let. Limit jež stanovil ČAS 
byl oproti minulému limitu tvrdší. Z 1 :48,50 min. na 1 :48,20 min. 
Závodník přerušil studium na FTVS a tak se veškerá připrava podřidila právě tomuto 
limitu, který bylo nutno splnit do 2.7.2005. Proto také byla snaha připravit závodníka a 
jeho maximální výkonnost do druhé poloviny měsíce června. 
Halová část připravy sloužila spíše jako tréninkový ukazatel a přinesla předevšim 
vyrovnanost v oblasti výkonnosti na speciální trati. Na HMČR obsadil závodník čtvrté 
místo časem 1:53,39, kde nezvládl finiš se soupeři. 
Druhá část přípravného období proběhla z větší části ve vysokohorském prostředí, kde 
závodník absolvoval poměrně velké tréninkové dávky. 
Počátek letní sezóny zahájil závodník osobním rekordem na 600 m - 1:19,18 min. a 400 m 
- 49,39 s. Na své hlavní trati však při prvních startech tak úspěšný nebyl, ale každým 
závodem atakoval osobní rekord. A však vše se zkomplikovalo zraněním zadního svalu 
stehenního, které závodníka vyřadilo z jednoho mikrocyklu a omezilo v tréninkovém 
procesu. Výkonnost tedy neměla vzestupnou tendenci ale ustálila se na hranici 1 :50,71. 
Zlatou tretru v Ostravě, kde byla jedinečná příležitost splnit limit, musel závodník ze 
zdravotních důvodů vynechat. Dalším pokusem o splnění limitu měl být mítink Praga 
Academica, kde se závodníkovi i přes velice kvalitní soupeře nepodařilo limit pokořit a 
později nejlepším časem sezóny 1:50,71 zaostal za limitem o 2,5 vteřiny. 
Poslední možností splnění limitu bylo na MČR, kde se probojoval do finále, ale ve finiši na 
třetím místě ho opět zradil zadní sval stehenní a byl nucen závod vzdát. 
Šance, kvalifikovat se na ME do 22 let, tak byla ztracena. Po dohodě s trenérem, závodník 
ukončil sezónu a podstoupil léčebnou kúru. 
44 
, , v , 
III. VYSLEDKOVA CAST: 
7. Rozbor jednotlivých mezocyklů v RTC 2002/2003 ( ME do 22 let ) Jana 
Pernici: 
l.mezocyklus: 
23.9 -20.10.2002 
Jedná se o přelom přechodného a zahájení přípravného období. Tato část tréninkového 
procesu je známá postupným zatěžováním běžce a adaptací organismu při nízkých 
hodnotách tréninkového zatížení. 
Tabulka statisticky zobrazuje jednotlivé speciální tréninkové ukazatele. Největší důraz je 
kladen na tempovou vytrvalost 2, oblast ANP a obecnou vytrvalost. První část přípravného 
období byla zahájena rozvojem maximální rychlosti tzn .. úseky maximálním úsilím na 
krátkých vzdálenostech. 
Počet dnů a jednotek zatížení je z celého RTC nejnižší. Průměrně byly absolvovány 1,3 
tréninkových jednotek denně. Toto svědčí o velice nízkém celkovém tréninkovém objemu. 
Tabulka č. 8. STU OTU 
-
I I Po~ STU Km STU Km/tuny/ OTU 
opakování I 
~ 
MR 1,5 BsZ o -- ·n-z- r-I 15 
-
TR o SBC 1,2 I iz- -r~ 
' 
20 
ST o Obj 53,2 Zl S ~··i--
I 
o 
TVl o Posl 6 ! --cz-r- 27 
TV2 16,4 Pos2 1400 I RE~ 
OV 32 SpG 0,75 ! ZN/ZO · 
I 
- ------ _I 
2/1 
o 
-
Rov 2,1 Dop 16 
_ _____ ,_j 
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2.mezocyklus: 
21.10.- 17.11.2002 
Ve druhém mezocyklu dochází k navýšení celkového objemu na čtyřnásobek než bylo v 
prvním mezocyklu. Dynamika zatížení narůstá zejména v rozvoji tempové vytrvalosti 2, 
obecné vytrvalosti, ale také i ve speciální běžecké síle v úsecích běhaných do kopců a 
speciálních běžeckých cvičení .. 
Počet jednotek zatížení vzrostl přibližně na dvojnásobek. Průměrně byly absolvovány 1,52 
tréninkových jednotek denně. Je to znakem přípravného období, kde běžec absolvoval 
výcvikový tábor na Šumavě a poté i v Tatrách. Intenzita zatížení byla převážně nízkého 
charakteru. 
Tabulka č. 9. STU 
STU Km 
MR 0,8 
TR 0,5 
ST o 
TVl o 
TV2 46,9 
OV 144,6 
Rov 5,5 
3.mezocyklus: 
18.11. - 15.12.2002 
STU Km/tuny/ 
opakování 
BsZ 7,3 
SBC 3,9 
Obj 209,5 
Posl 9 
Pos2 5600 
SpG 3,25 
Dop 8,5 
I 
i 
l 
OTU 
OTU - ----:--1 Poéet/ Hodiny 
DZ 15 
_. __ 
17. 38 
-··-
Z! S o 
--c.z-- --J=-~~=-- - - -REG 
----ZN!ZO -1=---==- -o 
. 
--
., 
I 
I _ __.____ _ - - __ ____. 
Ve třetím mezocyklu dochází k nárůstu tempové rychlosti a také tempové vytrvalosti 1. 
Celkový objem mírně poklesl z důvodu větší intenzity v oblasti tempové rychlosti. 
Můžeme zde také pozorovat snížení objemu ve speciální běžecké síle (kopce). 
Denně byla absolvována jedna tréninková fáze, ale na druhou stranu je velice vysoké 
celkové zatížení, které činí 43 hodin. Jedná se o druhou část přípravného období, ve kterém 
intenzita zatížení dosahuje nízkého i vysokého charakteru viz maximální a tempová 
rychlost. 
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Tabulka č. 10. STU 
STU Km 
MR 2,5 
TR 3,1 
ST o 
TVl 0,8 
TV2 43,4 
OV 123 
Rov 5,6 
4.mezocyklus: 
16.12.2002-12.1.2003 
STU Km/tuny/ 
opakování 
BsZ 3,3 
SBC 3 
Obj 184,7 
Posl 6 
Pos2 1600 
SpG 5 
Dop 12 
OTU 
TU __ 1 Poč~U Hod:yl 
z 23 --1 
z------- t--- - 24 ____ _ 
s -! o 
_ ___ J_ ___ _ 
z l 43 
- -__ _,_._____ - -· 
G I o 
______,-+-~--- -
zo o 
I o 
I 
-- --i D 
! 
··------·- -
I J 
--
l Zl 
I ·a 
L 
I -- -RE 
l 7Nl 
I 
~ 
--· ~·-
Toto období je předzávodním obdobím. Pozorujeme zařazení speciálm'ho tempa do 
tréninkového procesu, nárůst tempové vytrvalosti 1 a tempové rychlosti. V tomto 
mezocyklu jsou zařazovány zejména speciální tréninkové ukazatele, které mají nejvíce 
podíl na výkonnosti běžce. 
V tomto období stejně jako v předešlém, běžec neprováděl žádnou regeneraci. 
Intenzita zatížení je stále převážně nízkého a vysokého charakteru. Na oblast speciálního 
tempa není kladen tak velký důraz. 
Tabulka č. ll. STU OTU 
~ 
STU Km STU Km/tuny/ I I 
1 
opakování I I 
MR 1,9 BsZ o ~ --
_I_ 
TR 5,1 SBC 2 i I 
l.,_ 
ST 1,4 Obj 136,9 
TVl 2,8 Posl 5,5 ~ - -
-
· DZ - 1------. 20--- --
- ------ - r-- - -. 
_ JZ -t----.!~---- I 
--~s --4 -~ ~~---
L z _ 
1 
:....c,,s 
~- -- .... . - ----
TV2 13,7 Pos2 1400 
·--OV 105 SpG 3,25 ! 
REG I o 
7.N/l0 Í O --, 
-- -
Rov 5 Dop o ----r~-·--'-----
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5.mezocyklus: 
13.1.- 9.2.2003 
Pátý mezocyklus je u J.P. přelomem předzávodního a závodního období. Speciální tempo 
dosahuje postupného vrcholu, které kulminuje v mezocyklu následujícím. V oblasti obecné 
vytrvalosti je objem v tomto období poměrně vysoký. Je to dáno tréninkovou strukturou a 
cílem (vrcholem) sezóny, kterou trenér stanovil již před začátkem přípravy. 
Výkonnost v halové sezóně nebyla stěžejní, ale sloužila pouze jako tréninkový ukazatel. 
Běžec absolvoval dva testové závody v hale na 600m a 800m. Charakter zatížení je 
převážně v oblasti speciálního tempa a tempové vytrvalosti. Důležitá je také regenerace, 
která už byla v tomto mezocyklu zařazena. 
Tabulka č.l2. STU OTU 
STU Km STU Km/ tuny/ I OTI.l 
1 
Počet' J Iodiny 
r-----+-----+------i--o_p_ak_o_v_án_í_+-! ----------- t---;-----
l------+-----+----+----1 ,_s ___ r-1 · - · - DZ _ ~----- ~~ __ _ MR o BsZ 
~-------r-----+--~--+----:1--:::-::-:,-4---+---- ~ T- . ~---TR 0,2 SBC ST 8 Obj 
8 cz- --r-----s~---- -
f------+-----+----.........,f--------;'----- - - I - · - --- - - .. 
1400 I REG ~ 
TVl 8,5 Posl 
~------~--------~------+--3-,2-5---+-·· - 'L~;zo-t-~··--o-----TV2 6,1 Pos2 OV 133 SpG 
f------+-----+----____,f-----~ -- -- - ~---·--~--
L__ _ __,__ _ __,_ _ ---.J... __ 1_7,_5 _ __.!,_ __ _ _ _1_ _ _ I Rov 6,5 
6. mezocyklus: 
10.2.- 9.3.2003 
Dop 
V mezocyklu šestém můžeme pozorovat největší dynamiku zatížení. Speciální tempo tu 
dosahuje svého prvního vrcholu. Klesá tempová a obecná vytrvalost. Celkový objem se 
pohybuje na minimální hranici RTC. Tyto hodnoty jsou typické pro závodní období. 
Mezocyklus je charakteristický velice vysokým objem v oblasti rovinek. V přepočtu na 
úseky absolvoval bežec 78krát 1OOm, které můžeme také zařadit do speciálního tempa a 
v tempové vytrvalosti 1. K blížícímu se závodnímu období se počet úseků v oblasti rovinek 
zvyšuje, a to až na hodnotu 10,3 km. 
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Jan Pernica absolvoval v tomto období čtyři závody s pěti starty, které zahrnovalo i start na 
HMČR mužů a žen. Počet dnů zatížení klesl na jednu ze spodních hranic. 
Tabulka č. 13. 
STU Km 
MR o 
TR 1,7 
ST 8,1 
TVl 3 
TV2 4,2 
OV 84,5 
Rov 7,8 
7. mezocyklus: 
10.3.- 6.4. 2003 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ I opakování 
~---~ OTU Pťx~! Hodiny 
o 
~-
----~----I - - - ----- -
DZ · 19 -~---L---- ·--3,2 l 
112,5 I ... ___ 
2 
Jz... I ?) 
. , --
-----·1-- --···-~ 
ZiS j 415 
- (2 --1 ---- 26,5-·- -
J 
800 REG----r- . ---:--:-·---· 
4,25 
I 
o I l 
-----zN/io-L - -o- -1 
__ __ L__ .J 
Sedmý mezocyklus je znakem druhého přípravného období. Toto období je známé velkým 
objemem, který je zastoupen zejména v oblasti speciální vytrvalosti a rychlostních 
schopností. Jsou rozvíjeny všechny speciální tréninkové ukazatele. Toto období je 
považováno zajedno z nejtěžších období v RTC. 
Obecná vytrvalost spolu s tempovou vytrvalostí, zejména v oblasti ANP, zde dosahují 
svého vrcholu RTC. 
Celková doba zatížení dosahuje druhého vrcholu a je stejná jako v prvním přípravném 
období. 
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Tabulka č. 14. 
STU Km 
MR 1,7 
TR 1 
ST 3,9 
TVl 2,4 
TV2 46,5 
OV 196,5 
Rov 9,8 
8. mezocyklus: 
7 .4. - 4.5.2003 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
TL Km/tuny/ I o 
opakování 
1 POčeU } iodiny 
I 
- --~ - - - · 
1,5 DZ l 2Ci 
_,_,.___ ·- - --
- -- -3,4 JZ 36 
-
266,7 
t 
---- ·--5 
Z/S O 
ti ___ _ --44 
2600 I 
------4,25 z 
2 l 
REG 1,5 
NIZO .=t=.--o· 
- --· " ---··-- - ---' 
V osmém mezocyklu je kladen největší důraz na ty speciální tréninkové kazatele, které 
mají největší podíl na výkonnosti běžce na 800 m. 
Dynamika intenzity v tomto mezocyklu vrcholí. Speciální tempo, tempová vytrvalost a 
tempová rychlost zde dosahují svého maxima, svého druhého vrcholu. 
Tyto hodnoty vypovídají o tom, že se jedná o přelom přípravného a předzávodm'ho období. 
Intenzita zatížení je zde převážně nízkého a středm'ho charakteru. 
Tabulka č . .15 STU OTU 
STU Km STU Km/tuny/ I OTU opakování I 
--MR 0,6 BsZ 0,2 I DZ 
1 Poče Hodiny 
I 
- --L---- - - -
23 
' 
p 
--TR 2,2 SBC 3,8 I JZ ' I 
-ST 11,2 Obj 244,8 i Z/S 
I 
" ' 
TVl 13,8 Posl 6 ČZ 
--·-TV2 25,7 Pos2 1000 Rf: O 
~--
OV 177 SpG 4 I ZN/ZO 
·-
Rov 10,3 Dop 1,5 t 
--
I 32 
- - ·- . .-...-~ I o 
t--~4 1:5-:--
---J-~- 1 --=J 
1 --- o- ----] 
~~-- --~- -
~ ~ ___.._..,.. - ·-
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9. mezocyklus: 
5.5. - 1.6. 2003 
Speciální tréninkové ukazatele mají sestupnou tendenci. Klesá zde celkové objemové 
zatížení a také hlavní tréninkové ukazatele jako je speciální tempo, tempová vytrvalost 1 a 
2. 
Počet úseků nedosahuje velkého objemu, ale jsou běhány velkou intenzitou převyšující 
požadované tempo rozvoje běžce na výkon 1:48,50. Tzn., že kvalita úseků zdaleka 
převyšuje kvantitu a celkový objem. 
Běžec absolvoval tři závody a čtyři starty a to na 600 m, 400 m a 800 m s výkony: 1:18,30, 
48,95 a 1 :50,48. 
Tabulka č. 16. 
STU Km 
MR 0,4 
TR 3,7 
ST 4,2 
TVl 7,8 
TV2 10,4 
OV 100,7 
Rov 9,8 
10. mezocyklus: 
2.6. - 29.6.2003 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ I 
opakování I 
o l 
r 
4 I 
I 
141 I 
' 
1,5 I l 
... 
800 , __ 
4,75 J 
OTU -!Počet/ Hodiny , 
i 
I 
DZ---t- - 23 
_______  __._ ___  
JZ j 
r---- Z/S I 1 14 
•. I I 
- cz -· ~--~------ 33 - ---
--REc;---r-· 2 ---
---------.. -- - - ·-- -ZN/ZO i 0/1 
26 
o I 
--
V samotném závěru mezocyklu vrcholila závodníkova forma. Ta měla setrvat alespoň čtyři 
týdny, tzn. do startu na ME do 22let. 
Celkový objem se pohyboval na minimální hranici celého RTC. Byly rozvíjeny, nebo spíše 
udržovány všechny speciální tréninkové ukazatele a to od maximální rychlosti až po 
tempovou vytrvalost a speciální sílu. 
Závodník se v tomto období potýkal se zdravotními problémy. Konkrétně se jednalo o 
bolesti v oblasti zadního svalu stehenního (hamstringu), které J.P. vyřadilo z tréninkového 
procesu na pět dní. Včasné podchycení problému a správná léčba se neprojevila na 
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výkonnosti. Naopak se domnívám, že krátkodobý odpočinek byl Honzovi jenom ku 
prospěchu. 
Výkony a výkonnost podle předpokladů vzrůstala a v následujícím mezocyklu byla 
nejvyšší. 
Výkony dosažené v období 2.6.- 29.6.2003: 
• 12.6. Ostrava, SOOm-1:49,09- osobní rekord 
• 16.6. Praha, SOOm-1:49,04- osobní rekord 
• 22.6. Velenje, SOOm-1:49,44 
Tabulka č. 17. 
STU Km 
MR 0,5 
TR 1,4 
ST 8,1 
TVl 4,4 
TV2 3,6 
OV 86,5 
Rov 9,5 
11. mezocyklus: 
30.6.- 27.7.2003 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
Km/ tuny/ 
opakování 
1,8 
3,7 
119,5 
2,5 
500 
4,5 
o 
OTU 
I OTU 
I 
I 
1 Jločt::tl Hodim' I . 
I 
I 
·-
I 
___ ..... J __ ______ --1 
DZ 1 23 
---·--·-JZ 
---- -; ----;;:- ....... .. _ ! -=' ,.__ ___ ___ -
Z/S ' 4/5 
-I z 
!. 
REG 
! ZN/Z( 
r------
I 
·-
____ L ___ ~9.5 -·- _ 
l } 
--+l-) I l/5 
- ---l j _  _ 
Cílem tohoto mezocyklu byla snaha udržet závodníkovu vrcholnou formu až do ME do 22 
let, které se konalo 17.7.07. Závodník musel splnit kvalifikační limit do 13.7.2003. Janu 
Pernicovi se to podařilo o týden dříve na mezinárodním meetingu v Itálii. 
Můžeme zde pozorovat větší nárůst v obecné vytrvalosti a tempové vytrvalosti 2. Je to 
dáno včasným splněním limitu, kde potom příprava nabrala jiný směr, a to zejména ve 
snížení intenzity v maximálním a středním tempu. Byla zde snaha dosáhnout 
superkompenzačm'ho efektu, který se měl projevit na ME do 22 let. 
Klesá celkový čas zatížení na 29 hodin a také počet závodů. Jednotka zatížení je v průměru 
1,08 na den zatížení. 
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Výkony v období 30.6. - 27.7.2003: 
• 1.7. Celle Ligerue, 800m-1:48,35- osobní rekord 
• 12.7. Olomouc -MČR,muži, 400m- 48,65- osobní rekord 
• 13.7. Olomouc- MČR,muži, 400m- 48,99 
• 17.7. Bydgoszcz, ME "23" ,800m-1:49,68-vyřazen v semifinále 
Tabulka č. 18. STU OTU 
Km/ tuny/ OTU I Počt:"t/ HOčliny 
I 
STU Km STU 
~----~-------+--------~-o-p_ak_~_v_run __ '~----~-- i --~-4-·--~ 
3 JZ ' 26 
MR o BsZ 
TR 2,1 SBC 
~----~-------+--------~-----------1------·-- L----·------~ 
143,1 ZiS I -!14 ST 6,9 Obj 
~----~------+-----~-------~--·-- -·-~ 
3,5 I CZ ~ 29 TVl 5,5 Posl 
1-----t------+-----~-----~·---·-- ·--......-...!-- ~-
700 ~ REG I 1~5 j TV2 6 Pos2 
1-----+-----+---+---~---;:~-~~~~---0 ~ -1 OV 111,5 SpG 
Rov 8,1 Dop 
12. mezocyklus: 
28.7. - 24.8.2003 
Druhá část letního závodního období, kde se celkový objem dostává na nejnižší hranici 
v RTC. Je to dáno také pětidenním tréninkovým volnem, který závodník dostal po ME do 
22let. 
Závodník svoji výkonnost rozvíjí nebo alespoň udržuje převážně tempovou rychlostí a 
tempovou vytrvalostí !.Speciální tempo tvoří převážně absolvované starty na 800 m. 
Počet tréninkových dnů klesl na 21 o jedné fázi. 
Výkony v období 28.7 - 24.8.2003: 
• 9.8. Sczeczin, 800m-1:48,78 
• 13.8. Pardubice- 800m- 1:54,2 -2.m.,400m- 49,1- 2.m. 
• 16.8. Praha, 1500m- 3:55,67 
• 23.8. Kolín, lOOOm- 2:24,9- osobní rekord 
• 24.8. Bílina, 800m- 1:50,60 
Tabulka č. 19. STU OTU 
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STU Km 
MR 0,3 
TR 1,6 
ST 3,7 
TVl 5,5 
TV2 1,8 
OV 84,5 
Rov 8,7 
13. mezocyklus: 
25.8. - 21.9.2003 
STU Km/tuny/ 
opakování 
BsZ o 
SBC 3,1 
Obj 109,2 
Posl 2,5 
Pos2 800 
SpG 4 
Dop o 
I 
~-
-OTU 
I 
----
~ - l Počdl Hodin)' 
DZ I 11 
- -.--· 
JZ 
--·- - ---.. 
I Z/S 
I ·-cž 
-----I REG 
·--- --! ZN/ZO I 
=-r-~~·~· 
I 26.s 
-,.---0- --
-~-l---------o 
- -
' I 
i 
Poslední období RTC je v tomto případě přelomem závodního a přechodného období. 
Celkový objem se pohyboval na spodní hranici RTC. Výkonnost závodníka byla 
udržována tempovou vytrvalostí 1 a 2, speciální sílou a obecnou vytrvalostí. Speciální 
tréninkové ukazatele sloužily pouze k udržení výkonnosti. Samotné výkony závodníka 
postupně klesaly. Dlouhá sezóna, velké psychické vypětí a počet závodů, zejména velký 
počet startů také ovlivnilo samotné výkony absolvované v tomto mezocyklu. 
Výkony v období 25.8-21.9.2003: 
• 7.9. Ostrava, 800m-1:56,1, 400m- 49,24, 4x400m 
• 13.9. Litomyšl, MČR "23", 800m- 1:55,2 
• 14.9. Litomyšl, MČR "23", 800m-1:51,03, 4x400m 
• 17.9. Houšt'ka, 400m- 49,42, 100m- 11,81 
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Tabulka č. 20. STU OTU 
STU Km STU Km/tuny/ I OTI J l 
opakování ! 
---··----J--
MR o BsZ 1,6 I DZ I l 
TR 1,2 SBC 3,2 I -·-jz-----l-I i 
---·----ST 4,1 Obj 112,2 Zl S i 
TVl 3,9 Pos1 0,5 I -ČZ . I 
TV2 8,8 Pos2 500 r-RĚG -- -~ I ___ i 
OV 81,5 SpG 3,25 I ZN/ZO ; i 
l 
I 
~ 
Rov 7,9 Dop 12,5 
- ~- --
Poče'"J Hodiny 
:.·-- ·- ---- - -22 
-- ------------~ 22 
------,------ --·----1 
3/8 
_j_ ___ -----
~() 
- ------- --
o 
o 
~-----
- ---~---' 
7.1. Vyhodnocení obecných tréninkových ukazatelů (OTU) v makrocyklu 
2002/2003 Jana Pernici 
Tabulka představuje celkový součet jednotlivých obecných tréninkových ukazatelů 
dosažených v průběhu sledovaného makrocyklu. 
Tabulka 21.:Hodnoty OTU 
Způsob Součet 
Kód Obecné tréninkové ukazatele 
vyhodnocení objemů 
1. Dny zatížení Počet 290 
2. Jednotky zatížení Počet 362 
3. Závody I Starty Počet/Počet 24/34 
4. Regenerace Hodiny 15:30 
5. Zdravotní neschopnost/zdravotní omezení Počet/Počet 317 
6. Celkové zatížení Hodiny 464:30 
Z výše uvedených hodnot lze pozorovat jednotlivé ukazatele OTU. Počet dnů zatížení byl 
290. Přibližně 52 dnů volna v RTC připadalo na neděli, která byla určena jako dnem volna 
a dělícím dnem mezi jednotlivými tréninkovými mikrocykly. Zbylé dny volna připadly na 
vánoční svátky a dny před závody. 
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Na 290 dnů zatížení potom připadá 362 tréninkových jednotek, což v přepočtu představuje 
1,25 tréninkových jednotek na jeden den zatížení. To znamená, že téměř každý čtvrtý 
tréninkový den byly zařazeny dvě tréninkové jednotky. 
Počet závodů a startů dosáhl ve sledovaném R TC čísla 24 závodů a 34 startů. Z toho 5 
startů na 800 m bylo v halové sezóně a 13 startů na 800 m pak na dráze. Zbylý počet startů 
pak doplňovaly starty na 400m, 600 m a 1500 m. 
Celkový součet hodin regenerace dosáhl počtu 15:30, což se při takovémto tréninkovém 
zatížení jeví jako velice málo. V přepočtu totiž vychází na jeden den zatížení pouze 3:20 
min regenerace. 
Závodník v této sezóně neměl nějaké vážné a dlouhodobé zdravotní potíže, což také do 
jisté míry ovlivnilo samotnou výkonnost. Z celkového počtu 290 dnů zatížení byl závodník 
nucen pouze třikrát vynechat tréninkovou jednotku a sedmkrát byl nucen trénovat 
s omezením. 
Celková doba zatížení činila 464,5 hodin, což v přepočtu na jeden den tréninkového 
zatížení představuje v průměru 1:40 hodiny. 
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7.2 Vyhodnocení speciálních tréninkových ukazatelů (STU) v makrocyklu 
2002/2003 Jana Pernici 
Tabulka představuje celkový součet jednotlivých speciálních tréninkových ukazatelů 
dosažených v průběhu sledovaného makrocyklu 
Tabulka 22.:Hodnoty STU 
Zpťlsob Součet 
Kód Speciální tréninkové ukazatele 
vyhodnoceni objemů 
1. Maximální rychlost Počet km 10,2 
2. Tempová rychlost Počet km 23,8 
3. Speciální tempo Počet km 59,5 
4. Tempová vytrvalost 1 Počet km 58,4 
5. Tempová vytrvalost 2 Počet km 233,5 
6. Obecná vytrvalost Počet km 1460,3 
7. Rovinky Počet km 96,6 
8. Běh se zátěží Počet km 17,2 
9. Speciální běžecká cvičení Počet km 40,1 
10. Celkový objem Počet km 1999,7 
ll. Posilovna 1 Počet tuny 58 
12. Posilovna2 Počet opakování 19100 
13. Speciální gymnastika Hodiny 49,75 
14. Doplňující cvičeni Hodiny 70 
Celkový objem zatížení v RTC činí 1999,7 km. V průměru na jednu tréninkovou jednotku 
je to 5,5 km. 
Obecná vytrvalost za RTC je 1460,3 km což procentuelně představuje 73 % z celkového 
objemu. 
Do abecedy byly zařazeny speciální běžecká cvičeni jako např. liftink, skipink, 
zakopávání, předkopáváni, odrazy a kolesa. Celkový objem v R TC činil 40,1 km což 
představuje 2% z celkového objemu kilometráže v daném RTC. 
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V rovinkách bylo naběháno 96,6 km v 966 úsecích, což znamená, že za rovinku byly 
považovány pouze úseky o délce 100 m. Rovinky představují 4,8 % z celkového objemu 
km. 
Běh se zátěží byl většinou praktikován v kopcích a z menší části také na 60 - 80 m v 
úsecích na dráze s tahačem o hmotnosti 5 kg. Hodnota činila 17,2 km = 0,8% z celkového 
objemuRTC. 
Tempová vytrvalost 2 činí 233,5 km. Procentuelně je zastoupena z 11,2 % celkového 
objemuRTC. 
Hodnota tempové vytrvalosti 1 je 58,4 km, která představuje 2,9 % celkového objemu. 
Byla rozvíjena převážně v úsecích 300 - 500 m. 
Speciální tempo procentuelně činilo 2,9 % z celkového objemu. V počtu kilometrů pak 
dosahuje hodnoty 59,2. 
Tempová rychlost dosahovala hodnot 23,8 km což v procentuálním měřítku představuje 
1,2 % z celkového objemu. 
Nejmenší procentuální podíl pak představuje maximální rychlost. 10,2 km znamená 
z celkového objemu pouhých 0,5 %. 
Závodník pak v posilování se zátěží nazvedal 58 tun a v posilování bez zátěže pak 19100 
opakování. 
Důležité je také zmínit doplňující cvičení do kterého, v našem případě, patří jiné pohybové 
aktivity. Tato část speciálních tréninkový ukazatelů podstatně doplňovala a nahrazovala 
obecnou vytrvalost a to 70 hodinami. 
8. Rozbor jednotlivých mezocyklů v RTC 2004/2005 ( ME do 22 let ) Davida 
Maťašovského: 
1. mezocyklus 
27.9-24.10.2004 
V prvním mezocyklu končí přechodné období a začíná přípravné období, závodník 
postupně zatěžuje a adaptuje organismus na zátěž. 
Největší důraz je kladen na obecnou vytrvalost a doplňující cvičení. Charakter mezocyklu 
probíhal převážně v aerobním zatížení. 
Průměrný počet tréninkových jednotek na den zatížení je 1 ,2. 
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Tabulka č. 23. 
STU Km 
MR o 
TR 0,8 
ST o 
TVl 2 
TV2 6,8 
OV 116,8 
Rov 2,7 
2. mezocyklus 
25.10. - 21.11.2004 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
o DZ 20 
0,6 JZ 24 
130,2 Z/S o 
5 ČZ 29,5 
1400 REG 5 
1 ZN/ZO 2/5 
13 
Dynamika zatížení začíná narůstat zejména v rozvoji tempové vytrvalosti 2, obecné 
vytrvalosti a ve speciální běžecké síle v úsecích běhaných do kopcu a speciálních 
běžeckých cvičení. 
Priiměmý počet tréninkových jednotek denně byl 1 ,6. Běžec absolvoval výcvikový tábor 
na Šumavě a v Tatrách. Intenzita zatížení byla převážně vytrvalostnťho charakteru. 
Tabulka č. 24. STU OTU 
STU Km STU Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
MR o BsZ 4,9 DZ 24 
TR o SBC 2,8 JZ 40 
ST o Obj 295,1 ZíS 0/0 
TVl 6,9 Posl 9 CZ 62 
TV2 50,2 Pos2 5600 REG 8 
OV 223,5 SpG 3,25 ZN!ZO 0/0 
Rov 7,9 Dop 8,5 
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3. mezocyklus 
22.11.-19.12.2004 
Ve třetím mezocyklu dochází k nárůstu tempové rychlosti.. Celkový objem zatížení mírně 
poklesl z důvodu větší intenzity zejména v oblasti speciálního tempa a tempové rychlosti. 
Pozorujeme snížení objemu ve speciální běžecké síle (kopce). Průměrný počet 
tréninkových fází na den zatížení je 1,4. Na druhou stranu je velice vysoké celkové 
zatížení, které činí 40 hodin. Jedná se o druhou část přípravného období, ve kterém 
intenzita zatížení sahá do oblasti vytrvalostních a rychlostních schopností. 
Tabulka č. 25. STU 
STU Km 
MR 1,4 
TR 1,6 
ST 1 
TVl 8,3 
TV2 56,8 
OV 162,2 
Rov 6,3 
4. mezocyklus 
20.12.2004-16.1.2005 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Poč.et/ Hodiny 
opakování 
0,5 DZ 21 
1,85 JZ 29 
243,9 Z/S o 
7 CZ 40 
2000 REG 6 
5 ZNIZO 1/3 
8 
Toto období je zařazováno do období předzávodního. Můžeme pozorovat nárůst v oblasti 
speciálm'ho tempa, tempové vytrvalosti 1 a tempové rychlosti. V tomto mezocyklu jsou 
zařazovány zejména ty speciální tréninkové ukazatele, které mají nejvíce podíl na 
výkonnosti běžce. Celkový objem se v před závodním období snižuje stejně tak jako 
obecná vytrvalost a tempová vytrvalost 2. 
Intenzita zatížení je stále v oblasti rozvoje vytrvalostních schopností. Na oblast speciálních 
vytrvalostních schopností není prozatím kladen velký důraz, což je velkým nedostatkem. 
Jsou také opomíjeny rychlostní schopnosti. 
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Tabulka č. 26. 
STU Km 
MR o 
TR 0,9 
ST 3,7 
TVl 4,4 
TV2 16,4 
OV 143,5 
Rov 5,2 
5. mezocyklus 
17.1.-13.2.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Pos1 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Početl Hodiny 
opakování 
1,2 DZ 18 
1,6 JZ 20 
167,6 Z/S 
6 ČZ 25,5 
1800 REG 6,5 
3 ZN!ZO 3/7 
2 
Pátý mezocyklus je mezocyklem přelomovým. Ukončuje se předzávodní období a zahajuje 
se období závodní. Obecná vytrvalost dosahuje spodní hranici celého makrocyklu. 
Speciální tempo je na vrcholu zimního období. Je to dáno také počtem závodů a startů na 
trati 800 m. 
Výkonnost v halové sezóně nebyla stěžejní, nýbrž sloužila pouze jako tréninkový ukazatel. 
Charakter zatížení byl zastoupen v oblasti speciální vytrvalosti a vytrvalostních schopností. 
Důležitá je také regenerace, která činila 7:30 hodin. 
Tabulka č. 27. STU OTU 
STU Km STU Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
MR 0,6 BsZ o DZ 25 
TR 2 SBC 6 JZ 25 
ST 5,2 Obj 162,9 ZiS 5/5 
TVl 7,5 Posl 8 CZ 36 
TV2 3 Pos2 1400 REG 7,5 
OV 122,2 SpG 3 ZNíZO Ofl 
Rov 10,4 Dop 3 
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6. mezocyklus 
14.2. -13.3.2005 
V šestém mezocyklu pozorujeme opět nárůst obecné vytrvalosti a celkového objemu i 
přesto, že toto období je z částí ještě závodním obdobím. Speciální tempo klesá na hodnotu 
2 km .. Klesá tempová vytrvalost 1 a postupně vzrůstá tempová vytrvalost 2. 
Velice vysoký objem je v oblasti rovinek. V přepočtu na úseky absolvoval běžec 111krát 
úsek na1 OOm, které můžeme zařadit do speciáln~ho tempa a tempové vytrvalosti 1. 
Závodm'k absolvoval v tomto období dva závody se třemi starty, které zahrnovalo start na 
HMČR mužů a žen. 
Tabulka č. 28. 
STU Km 
MR o 
TR 2,3 
ST 2 
TVl 1,6 
TV2 19,1 
OV 192 
Rov 11,1 
7. mezocyklus 
14.3.-10.4.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Pečeti Hodiny 
opakování 
5,1 DZ 23 
4,1 JZ 33 
231 ZíS 2/3 
3 CZ 42 
1000 REG I ll 
5 ZN/ZO I 0/2 
o 
Sedmý mezocyklus je řazen do druhého přípravného období. Toto období je známé velkým 
objemem, který je zastoupen střední až vysokou intenzitou. Jsou rozvíjeny všechny 
speciální tréninkové ukazatele, zejména pak v oblasti tempové rychlosti, která dosahovala 
svého vrcholu právě v tomto mezocyklu. Toto období je považováno za jedno z nejtěžších 
období v R TC. 
Také tempová vytrvalost, zejména v oblasti ANP, zde dosahuje svého vrcholu RTC. 
Čas zatížení je 61 hodin na 40 tréninkových jednotek a 22 tréninkových dnů. V přepočtu 
pak na jeden den tréninkového zatížení připadá 1,8 tréninkové jednotky. Je to dáno 
zejména výcvikovým táborem ve vysokohorském prostředí. 
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Tabulka č. 29. 
STU Km 
MR 1,2 
TR 4,4 
ST 2 
TVl 4,8 
TV2 26 
OV 216,9 
Rov 11,2 
8. mezocyklus 
11.4.- 8.5.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
13,6 DZ 22 
7,4 JZ 40 
286,7 Z/S o 
5 CZ 61 
2600 REG 5.5 
6 ZNIZO 0/2 
o 
Postupně dochází k nárůstu těch speciálních tréninkových kazatelů, které mají největší 
podíl na výkonnosti běžce na 800 m. 
Dynamika intenzity v tomto mezocyklu vrcholí. Speciální tempo, tempová vytrvalost a 
tempová rychlost se pohybují na hranici svého maxima. 
Tyto hodnoty vypovídají o tom, že se jedná o přelom přípravného a před závodního 
období. 
Intenzita zatížení je zde převážně nízkého a středního charakteru, tedy spadá do oblasti 
vytrvalostních a speciálních schopností. 
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Tabulka č. 30. 
STU Km 
MR o 
TR 3,4 
ST 6,1 
TVl 12,3 
TV2 14,4 
OV 260,2 
Rov 10,8 
9. mezocyklus 
9.5. - 5.6.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Poč.et/ Hodiny 
opakování 
2,9 DZ 26 
7,2 JZ 40 
318,3 Z/S o 
5 ČZ 57,5 
4000 REG 8,5 
6 ZN/ZO o 
o 
Speciální tréninkové ukazatele mají vzestupnou tendenci. Klesá zde celkové objemové 
zatížení a tempová vytrvalo 2 na úkor speciálního tempa a tempové vytrvalosti 1. 
Počet úseků nedosahuje velkého objemu, ale jsou běhány velkou intenzitou převyšující 
požadované tempo rozvoje běžce na výkon 1 :48,50. Tzn., že kvalita úseků zdaleka 
převyšuje kvantitu a celkový objem. 
Běžec absolvoval čtyři závody s pěti starty a to na 600 m, 400 m a 800 m s výkony: 
1:19,18,49,39 a 1:50,92. 
Tabulka č. 31. STU OTU 
STU Km STU Km/tuny/ OTU Početl Hodiny 
opakování 
MR 0,3 BsZ o DZ 23 
TR 3,2 SBC 6,4 JZ 27 
ST 8,7 Obj 185,6 Z/S 4/5 
TVl 9 Posl 5 CZ 32.5 
TV2 5,5 Pos2 1000 REG 1 
OV 148 SpG 5 ZNIZO 110 
Rov 11,6 Dop 1 
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10. mezocyklus 
6.6.- 3.7.2005 
Desátý mezocyklus je závodním obdobím, kde můžeme pozorovat veliký objem v oblasti 
speciálního tempa, který činí 1 O km. Zanedbána byla oblast rychlostních schopností, tedy 
maximálm'ho tempa a tempové rychlosti. Rychlostní schopnosti v tomto mezocyklu nebyly 
zařazovány vůbec, a to z důvodu zdravotních problému, které se staly v závodě na 800 m 
ve finiši. Závodník byl nucen závod nedokončit. Zdravotní problémy omezily přípravu na 
ll dní a tak forma a výkonnost klesala i přes velkou kilometráž v oblasti speciálm'ho 
tempa. 
Počet tréninkových jednotek se i v tomto případě pohybuje na maximální hranici RTC. 
Počet startů měl být podle plánu vyšší, ale vzhledem ke komplikacím se uskutečnily pouze 
tři závody se třemi starty na 800m. 
Výkony v období 6.6.- 3. 7.2005: 
4.6.2005 Praha Juliska- 800 m DNF 
9.6.2005 Zlatá Tretra- 800 m DNP 
2. 7.2005 Kladno - MČR- 800 m rozběhy - 1 :54,79 
3.7.2005 Kladno - MČR - 800 m finále- DNF. 
Tabulka č. 32. STU 
STU Km STU Km/tuny/ 
opakování 
MR o BsZ o 
TR 1,1 SBC 5,4 
ST 10 Obj 178 
TVl 5,5 Posl 2 
TV2 4 Pos2 800 
OTU 
OTU 
DZ 
JZ 
Z/S 
CZ 
REG 
OV 141 SpG 6 ZN/ZO 
Rov 11,6 Dop 4 
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Počet' Hodiny 
26 
27 
3/3 
28 
4 
1/Jl 
ll. mezocyklus 
4.7. -31.7.2005 
V prvním mikrocyklu měl běžec absolutní klid bez jakéhokoliv zatížení a věnoval se léčbě 
svého zranění, které se opět dostavilo na MČR ve finále při finiši na 800 m. Následující 
mikrocykly sloužily spíše k znovu začlenění do tréninkového procesu. 
Můžeme pozorovat tréninkové zatížení spíše v aerobní aktivitě a také ve speciální běžecké 
síle na úsecích běhaných do kopce. Díky zranění poklesly všechny hlavní speciální 
tréninkové ukazatele, které nejvíce ovlivňují výkonnost a aktuální formu běžce. 
V ll. mezocyklu byl závodník na celých 14 dní omezen z tréninkového procesu. Kdykoliv 
se závodník dostal do intenzity v oblasti speciálního tempa a rychlostních schopností, opět 
se dostavily obtíže s předešlým zraněním. 
Tabulka č. 33. 
STU Km 
MR o 
TR o 
ST 1,6 
TVl 3,3 
TV2 17,5 
OV 102 
Rov 2 
12.mezocyklus 
1.8. - 28.8.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU PočetJ Hodiny 
opakování 
4,8 DZ 17 
2,1 JZ 17 
137,3 z; s o 
5 CZ 21 
1300 REG 1 
3 ZNJZO 7/14 
6 
Ve dvanáctém mezocyklu se celkový objem a obecná vytrvalost pohybuje na spodní 
hranici celého RTC. Výjimkou je speciální tempo, které dosahuje poměrně vysoké 
hodnoty, a to i přesto, že závodník byl na 14 dní v Japonsku, kde trávil dovolenou. 
Předešlé zranění už nebylo takového rozsahu a neomezovalo ho v tréninkovém procesu, 
zejména pak ve speciálním tempu. 
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Tabulka č. 34. 
STU Km 
MR o 
TR 0,8 
ST 4,2 
TVl 1,5 
TV2 10 
OV 97 
Rov 5,5 
13. mezocyklus 
29.8.- 25.9.2005 
STU 
STU 
BsZ 
SBC 
Obj 
Posl 
Pos2 
SpG 
Dop 
OTU 
Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
2,4 DZ 19 
3,3 JZ 19 
123,6 Z/S o 
1,5 ČZ 23 
800 REG o 
2 ZN/ZO 4/8 
o 
Poslední období RTC je v tomto případě přelomem závodního a přechodného období. 
Celkový objem se pohyboval na spodní hranici RTC. Nízká výkonnost a forma závodníka 
byla z velké části zapříčiněna předešlými mezocykly a způsobem tréninkového procesu. 
Samotnou výkonnost bylo nutné udržet do 3.9.2005 na finále MČR družstev. Proto také 
můžeme pozorovat velice nízkou kilometráž ve všech oblastech speciálních ukazatelů, 
které nejvíce ovlivňují výkonnost. 
V druhé polovině posledního mezocyklu byl charakter zatížení spíše v aerobní oblasti, ale i 
ta se pohybovala na spodní hranici celého RTC. Závodník se také věnoval jiným 
sportovním aktivitám, které rozvíjeli silové a vytrvalostní schopnosti. 
Počet dnů zatížení klesna 19, stejně tak i počet tréninkových jednotek. 
Výkony v období 25.8-21.9.2003: 
• 3.9. Ostrava, 800m-1:54,91, 4x400m 
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Tabulka č. 35. STU OTU 
u Km STU Km/tuny/ OTU Počet/ Hodiny 
opakování 
MR o BsZ o DZ 19 
TR 0,7 SBC 2,2 JZ 19 
ST 2,1 Obj 136,1 Z/S 1/2 
TVl 3,9 Posl 0,5 ČZ 22 
TV2 8,8 Pos2 500 REG 5 
OV 110,5 SpG 3,25 ZNIZO o 
Rov 7,9 Dop 12,5 
8.1. Vyhodnocení obecných tréninkových ukazatelů (OTU) v makrocyklu 
2004/2005 Davida Mat'ašovského 
Tabulka představuje celkový součet jednotlivých obecných tréninkových ukazatelů 
dosažených v průběhu sledovaného makrocyklu. 
Tabulka č 36. hodnoty OTU 
ZpOsob Součet 
Kód Obecné tréninkové ukazatele 
vyhodnocení objemů 
1. Dny zatížení Počet 283 
2. Jednotky zatížení Počet 360 
3. Závody I Starty Počet/Počet 15/18 
4. Regenerace Hodiny 69 
5. Zdravotní neschopnost/zdravotní omezení Počet/Počet 19/53 
6. Celkové zatížení Hodiny 480 
Z výše uvedených hodnot lze pozorovat jednotlivé ukazatele OTU. Počet dnů zatížení byl 
283, tedy obdobně jako měl Jan Pernica. Přibližně 52 dnů volna v RTC připadalo z větší 
části na neděli, která byla určena jako dnem volna a dělícím dnem mezi jednotlivými 
tréninkovými mikrocykly. 
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Na 290 dnů zatížení potom připadá 360 tréninkových jednotek, což v přepočtu představuje 
1,24 tréninkových jednotek na jeden den zatížení. To znamená, že téměř každý čtvrtý 
tréninkový den byly zařazeny dvě tréninkové jednotky. 
Počet závodů a startů dosáhl ve sledovaném RTC 15ti závodů a 18ti startů. Starty byly 
převážně na trati 800 m a za doplňující starty pak 400 m, 600 m a štafeta na 4 x 400 rn. 
Celkový součet hodin regenerace dosáhl počtu 69, což se při takovémto tréninkovém 
zatížení jeví jako velice málo. V přepočtu totiž vychází na jeden den zatížení pouze 14:40 
min regenerace. 
Závodník se v této sezóně potýkal se zdravotním problémem, který značně zkomplikoval 
zejména závodní období a následně i výkonnost. Z celkového počtu 283 dnů zatížení byl 
závodník nucen 19krát vynechat tréninkovou jednotku a 53krát byl nucen trénovat 
s omezením. 
Celková doba zatížení činila 464,5 hodin, což v přepočtu na jeden den tréninkového 
zatížení představuje v průměru 1:42 hodiny. 
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8.2. Vyhodnocení speciálních tréninkových ukazatelů (STU) v makrocyklu 
2004/2005 Davida Maťašovského 
Tabulka představuje celkový součet jednotlivých speciálních tréninkových ukazatelů 
dosažených v průběhu sledovaného makrocyklu 
Tabulka č 37. hodnoty STU 
Způsob Součet 
Kód Speciální tréninkové ukazatele 
vyhodnocení objemů 
1. Maximální rychlost Počet km 3,5 
2. Tempová rychlost Počet km 21,2 
3. Speciální tempo Počet km 46,6 
4. Tempová vytrvalost 1 Počet km 71,2 
5. Tempová vytrvalost 2 Počet km 238,2 
6. Obecná vytrvalost Počet km 1934 
7. Rovinky Počet km 104,3 
8. Běh se zátěží Počet km 35,4 
9. Speciální běžecká cvičení Počet km 45 
10. Celkový objem Počet km 2 499,4 
ll. Posilovna 1 Počet tuny 62 
12. Posilovna 2 Počet opakování 24200 
13. Speciální gymnastika Hodiny 51,5 
14. Doplňující cvičení Hodiny 49,5 
Celkový objem zatížení v RTC činí 2 499,4 km. V průměru na jednu tréninkovou jednotku 
je to 7 km. 
Obecná vytrvalost za RTC je 1934 km což procentuelně představuje 77,4 %z celkového 
objemu. 
Do abecedy byly zařazeny speciální běžecká cvičení jako např. liftink, skipink, 
zakopávání, předkopávání, odrazy a kolesa. Celkový objem v RTC činil 45 km což 
představuje 1,8% z celkového objemu kilometráže v daném RTC. 
V rovinkách bylo naběháno 104,3 km v 1043 úsecích. Za rovinku byly považovány pouze 
úseky o délce 100m. Rovinky představují 4,1% z celkového objemu km. 
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Běh se zátěží byl většinou praktikován v kopcích a z menší části také na 60 - 80 m v 
úsecích na dráze s tahačem o hmotnosti 5 kg. Hodnota činila 35,4 km = 1,4% z celkového 
objemuRTC. 
Tempová vytrvalost 2 činí 238 km. Procentuelně je zastoupena z 9,5% celkového objemu 
RTC. 
Hodnota tempové vytrvalosti 1 je 71 ,2 km, která představuje 2,8 % celkového objemu. 
Byla rozvíjena převážně v úsecích 300 - 500 m. 
Speciální tempo procentuelně činilo 1,9 % z celkového objemu. V počtu kilometrů pak 
dosahuje hodnoty 46,6. 
Tempová rychlost dosahovala hodnot 21,2 km což v procentuálním měřítku představuje 
0,8 % z celkového objemu. 
Nejmenší procentuální podíl pak představuje maximální rychlost. 3,5 km znamená 
z celkového objemu pouhých O, 1 %. 
Dilležité je také zmínit doplňující cvičení do kterého, v našem případě, patří jiné pohybové 
aktivity. Tato část speciálních tréninkový ukazatelů podstatně doplňovala a nahrazovala 
obecnou vytrvalost a to 49,5 hodinami. 
9. Vzájemné porovnání vybraných STU u sledovaných závodníků s 
modelovými hodnotami 
V této kapitole se budeme zabývat vzájemným porovnáním hodnot ve vybraných STU 
Davida Maťašovského (D.M.) a Jana Pernici (J.P.). Následně je také porovnáme 
s modelovými hodnotami. Údaje zaznamenané v tabulce budou vyjádřeny procentuelně, 
kde 100% budou představovat modelové hodnoty. Veškeré data vyjadřují celkový objem 
jednotlivých STU za celý makrocyklus. 
Následně také porovnáme dynamický průběh námi zvolených STU ve sledovaném 
makrocyklu. Modelové hodnoty a hodnoty obou běžců budou udány v kilometrech a 
zaznamenány v grafické podobě. Stěžejním měřením v dynamickém znázornění budou 
hodnoty do devátého cyklu, a to proto, že právě modelové hodnoty jsou zaznamenány 
pouze do devátého cyklu. 
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9.1. Maximální rychlost (MR) 
Rychlostní schopnosti byly u běžců rozvíjeny na úsecích převážně 60 m. - 80m. a 
minimálně také na1 00 m. 
Celkový objem zatížení v RTC představuje u D.M. 3,5 km, u J.P. 10,2 km a modelových 
hodnot pak 26 km. Je zřejmé, že hodnoty dosažené u obou sledovaných běžců zdaleka 
nedosahují hodnot modelových. J.P. se jim alespoň trochu přibližuje, ale i přesto dosahuje 
39,2 %. U D.M. je rozdíl daleko markantnější. V procentuelním vyjádření pak celkový 
objem představuje pouhých 13,4 % ( graf č.1 ). 
Dynamická křivka zatížení představuje vrchol u modelové hodnoty v osmém mezocyklu, 
kdežto vrcholy u sledovaných běžců jsou shodné ve třetím a v sedmém mezocyklu. 
Vrcholy u běžců jsou sice shodné, ale v jiném objemovém poměru. U D.M. započal rozvoj 
MR až na konci druhého MZC a pak hlavně ve třetím MZC, kdežto u J.P. nastal rozvoj už 
v prvním cyklu. V pátém a šestém cyklu u tohoto běžce byla hodnota nulová. Po desátém 
MZC je rozvoj MR u obou běžců nulový ( graf č. 7). 
9.2. Tempová rychlost (TR) 
Tréninkové jednotky, na kterých se rozvíjela tempová rychlost, byly charakteru převážně 
k na úsecích 150 m - 200 m. 
Celkový objem zatížení v RTC představuje u D. Maťašovského 21,2 km, J. Pernici 23,8 
km a modelových hodnot pak 50 km. I u tohoto STU jsou hodnoty běžců přibližně o 
polovinu nižší než uvádějí modelové hodnoty. V procentuálním zastoupení je to pak 42,4 
%u D.M. a u J.P. 47,6. Opět zde Jan Pernica dosahuje vyšších hodnot než druhý závodník 
( grafč. 2 ). 
V dynamické křivce zatížení můžeme pozorovat, že u modelových hodnot začíná rozvoj 
TR ve 3. cyklu. Postupně její hodnoty narůstají až do 5 cyklu. V cyklu 6. se objem snižuje, 
ale hned v následujícím cyklu se objem rapidně zvedá a vrcholí v 8. cyklu. 
U DM začíná rozvoj TR už v 1. cyklu a postupně objem narůstá až do 7 cyklu, kde také 
vrcholí. Křivka JP je poněkud odlišná, a to zejména v intenzivním nárůstu mezi 2. - 4. 
cyklem, kde hodnoty vrcholí. Pak v 5. cyklu hodnoty klesají až na nulovou hodnotu. 
druhým vrcholem TR představuje 9. cyklus. 
Vrchol objemu v TRje u JP ve 4. cyklu, u D.M v 7. cyklu a u modelových hodnot v cyklu 
8 ( graf č.8 ). 
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9.3. Speciální tempo (ST) 
Speciální tempo bylo u běžců rozvíjeno především na úsecích 200m - 300m a ojediněle 
na úseku 400 ma 600 m. Tyto dlouhé úseky byly zařazovány do tréninkových jednotek 
v době, kdy běžec byl na takovouto extrémní zátěž fyzicky připraven. Tréninkové jednotky 
tohoto typu byly aplikovány 10-12 dní před důležitým závodem. 
Celkový objem zatížení v RTC představuje u D.M. 46,6 km, u J.P. 59,6 km a u 
modelových hodnot pak 115 km. Je zřejmé, že hodnoty dosažené u obou sledovaných 
běžců opět nedosahují hodnot modelových. J.P. se k modelovým hodnotám přibližuje více 
než druhý závodník, a to 52 %. D.M. pak 40,5 % ( graf č. 3 ). 
Speciální tempo u modelové hodnoty je rozvíjeno po celou dobu RTC a nejvíce pak 
v rozmezí 3.- 8.cyklu. 
Vrchol objemu u J.P. je shodný s modelovými hodnotami, které kulminují v 8. cyklu. U 
druhého závodníka je kulminace objemu až v 1 O. cyklu ( graf č. 9 ) 
9.4. Tempová vytrvalost 1 (TV 1) 
Tempová vytrvalost byla u běžců rozvíjena nejčastěji na úsecích 300m - 500 m. Intenzita 
běhu se postupně až do závodního období zvyšovala a to v rozmezí 49,50 - 44,50 na 300 
metrových úsecích 1 :21 ,O - 1:15,0 na 500 metrových úsecích. 
V této oblasti zatížení D.M. převyšuje hodnoty J.P., ale celkový objem zatížení u 
sledovaných závodníků opět nedosahuje hodnot modelových. U D.M. byl 71,2 km což je 
62% a J.P. byl 58,4 km. Tento objem pak představoval50,8% od modelové hodnoty 
( grafč. 4 ). 
V průběhu RTC se modelové hodnoty pohybovaly ve velkém objemu, a to hlavně v cyklu 
3., 4., 5. a 7. Vrcholy všech tří křivek se pohybují na konci 7. a 8. cyklu, pouze s odlišností 
objemového zatížení. Dynamika zatížení je u závodníků obdobná. Liší se pouze do 3. 
cyklu, kde D.M. dosahuje většího objemu ( graf č. 1 O ) 
9.5. Tempová vytrvalost 2 (TV 2) 
Pro zjednodušení jsme do tempové vytrvalosti 2 zařadili kromě tempa na 3 a 5 km také 
oblast ANP. Tréninkové jednotky obsahovaly úseky 500 m- 1000 m. V oblasti ANP pak 
úseky na 1000 m nebo 2 - 4 km. 
Ani v této oblasti objemové hodnoty sledovaných závodníků nedosahují objemu 
modelových hodnot. Dosažené hodnoty TV 2 u obou závodníků se téměř shodují 
(grafč. 5) 
73 
Dynamický průběh křivky tempové vytrvalosti 2 je u všech sledovaných ukazatelů stejný. 
Největší činnost byla v prvním přípravném období a vrcholila ve 3. cyklu. Dalším 
vrcholem, ale už v menším objemu, byl 7. cyklus. Jediný rozdíl je mezi 3. a 5. cyklem u 
modelové hodnoty, kde objemy zatížení klesají pozvolněji ( graf č. ll ) 
9.6. Obecná vytrvalost (OV) 
Obecná vytrvalost představuje rozvoj aerobní schopnosti. Graf nám ukazuje, že hodnoty 
dosažené u obou závodníků přesahují hodnoty modelové. V případě D.M. celkový objem 
v této tréninkové oblasti převyšuje objem modelových hodnot o 584,8 km. 
V procentuálním vyjádření pak hodnoty u D.M. dosahují 143,3% a u J.P. 108,4% 
( grafč. 6) 
U modelové hodnoty představuje dynamická křivka zatížení téměř lineáru. U všech 
mezocyklů se kilometráž pohybovala kolem 100 km. Výjimkou byl první cyklus, kde 
hodnota objemu byla největší, tedy nad 150 km. Hodnoty objemu u sledovaných osob 
v průběhu makrocyklu byly odlišné od modelové křivky a měly hned několik vrcholů. 
Velký objem, jak u D.M., tak i u J.P. byl v 6.- 8. cyklu ( graf č. 12 ) 
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1 O. Výkonnostní růst sledovaných závodníků 
Tato kapitola pojednává o růstu výkonnosti obou běžců ve sledovaném makrocyklu. 
Přehled nejlepšího výkonu, průměr tří a pěti výkonů bude zaznamenán graficky, kde 
hodnoty budou uvedeny v mls. 
Jan Pernica absolvoval v roce 2002/2003 celkem 24 závodů se 34 starty. Přímo na své 
závodní trati ( 800 m) pak celkem 18 startů. Tyto hodnoty, jak udává Liška s Písaříkem 
( 1985), patří do kategorie běžce speciálního typu. Běžec musí být na takové množství 
velice dobře připraven. V případě J.P, kde výkonnost měla do vrcholu sezóny stále 
vzestupnou křivku, bylo zřejmé, že je na takovou zátěž připraven. 
Nejlepší výkon sezóny byl 1:48,35. Průměr třech nejlepších výkonů dosažených v ročním 
makrocyklu tak činí 1 :48,72 a průměr pěti nejlepších výkonů pak 1 :48,94. 
David Maťašovský absolvoval v roce 2004/2005 celkem15 závodů s 18 starty. Převážná 
část byla právě na trati 800 ma to celkem 9 startů. Pro vrcholového běžce je to velice malý 
počet. Výkonnost měla vzestupnou křivku, ale časy nedosahovaly takových hodnot jako u 
druhého závodníka. 
Nejlepší výkon sezóny byl 1:50,71. Průměr třech nejlepších výkonů byl1:50,97 a průměr 
pěti nejlepších výkonů dosažených v RTC pak činil 1 :51,61. Velký rozptyl mezi oběma 
průměry je 63 setin sekundy, kdežto u J.P. je rozdíl pouze 22 setin sekundy. Tento veliký 
rozdíl svědčí o celkové nepřipravenosti běžce podávat stabilní výkonnost. Může to být také 
zapříčiněno ne moc kvalitními závody, ve kterých se neběhá na čas, nýbrž na umístění. 
Naopak ukázkovým vzorem je výkonnost J.P, která se závod od závodu postupně 
zvyšovala až do požadovaného závodu na ME do 22 let ( graf č. 13 ) 
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ll. Diskuse: 
V této práci jsme analyzovali RTC 2002/2003 půlkaře Jana Pernici (J.P.)a RTC 2004/2005 
půlkaře Davida Maťašovského (D.M.). Statisticky jsme vyjádřili objemové zatížení šesti 
OTU a čtrnácti STU. Dále jsme analyzovali průběh vybraných STU v jednotlivých 
mezocyklech obou běžců a následně je porovnali s modelovými hodnotami. Celkový 
objem RTC ve vybraných STU jsme převedli do grafické podoby a následné odlišnosti 
sledovaných atletů porovnali s hodnotami modelovými. 
Tyto sledované cykly měly podle stanovených cílů patřit mezi ty nejúspěšnější. Podle 
výkonnostní tabulky, kde je znázorněn nejlepší výkon, průměr tří a pěti nejlepších výkonů 
obou závodníků dosažených v příslušném RTC, tomu tak zcela nenasvědčoval. Dokladem 
toho je výkonnost D.M., která v tomto RTC zaostala za jeho osobním rekordem o 28 setin 
sekundy. Výkon nestačil pro kvalifikaci na ME do 22 let. Naopak J.P. byl ve sledovaném 
makrocyklu daleko úspěšnější. Vytvořil si osobní rekord na 800 m, kvalifikoval se na ME 
do 22 let, kde v semifinále skončil na 12. místě. Průměr jeho pěti nejlepších výkonů byl 
pod hranicí 1:49,0 min. Kdežto u D.M. byl průměr pěti nejlepších výkonů 1:5 1,61 min. 
Nejlepší výkony v průběhu sezóny byly u sledovaných závodníků odlišné. D.M. podal 
nejlepší výkon, stejně jako v předchozích sezónách, v úvodu letního závodního období a 
pak výkonnost stagnovala, resp. klesala. Naopak u J.P. s přibývajícím počtem závodů 
rostla i výkonnost. Je to důkazem kvalitní přípravy a kondice, kterou společně s trenérem 
dokázali udržet. 
Z analyzovaných STU celkové objemy u sledovaných atletů nedosahují 83 % modelových 
hodnot, které uvádějí Liška s Písaříkem. Pouze u OV celkový objem u závodníků 
převyšoval modelové hodnoty. Největší rozdíly byly v oblasti rychlostních schopností 
(MR a TR ). Hodnoty závodníků dosahovaly pouze 35,6 %modelových hodnot. 
Dynamické porovnávání námi zvolených hodnot STU: 
Maximální rychlost: 
Podle literatury závislost výkonu na rychlosti v bězích je největší právě u běhu na 800 m. 
Proto by měl osmistovkař rozvíjet rychlost celoročně. U sledovaných atletů tomu tak 
nebylo. Dynamické křivky zatížení u závodníků ukazují shodný průběh, avšak 
s konfrontací s modelovou křivkou se liší ve svých vrcholech. Modelová křivka je 
jednovrcholová a dosahuje svého maxima v osmém cyklu, tedy na přelomu předzávodm'ho 
a závodního období. Kdežto naši závodníci dosahují dvou vrcholů, a to ve třetím a sedmém 
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Zdravotní stav u D.M. byl jedním z důvodů proč MR nebyla rozvíjena v takovém objemu a 
ve všech mezocyklech. Spíše byla nahrazována speciálním běžeckým cvičením s běžeckou 
sílou. 
Tempová rychlost: 
Tempová rychlost Je důležitou a nedílnou součástí speciální přípravy. Začíná být 
zařazována převážně od čtvrtého cyklu, ale hlavní zastoupení má v předzávodním období, 
kdy již přímo ovlivňuje vzestup závodní formy. 
U sledovaných závodníků nebyla tato zákonitost zcela dodržována. U J.P. se vrchol 
zatížení pohyboval v závodním období a u D.M. pak v průběhu jarního přípravného 
období. Celkové zatížení v případě D.M. je nižší než je tomu u modelových hodnot a také 
u J .P. Bylo to dáno jednak zraněním, které limitovalo běžce v tréninku ve vysokých 
intenzitách a také celkovou filosofií a strukturou celého tréninkového makrocyklu. 
Speciální tempo: 
Představuje hlavní osu specifické přípravy osmistovkaře. Podle modelových hodnot začíná 
plný rozvoj už od třetího cyklu přípravného období. U sledovaných závodníků zařazení 
speciálního tempa do tréninkového procesu začíná až v pátém cyklu, tedy o dva cykly 
později než u modelových hodnot. J. P. dosahuje vyšších objemových hodnot než je tomu 
u D.M .. Největší zatížení v této oblasti kulminuje ve stejném cyklu (osmém) stejně jako 
uvádějí modelové hodnoty. Jedná se o přelom přípravného a předzávodního období. 
V případě D. M. kulminuje speciální tempo až v desátém cyklu, tedy v závodním období. 
Důvodem, proč tato kulminace nenastala dříve, byly do jisté míry zdravotní komplikace, 
ale také struktura tréninku v přípravném období, kde byl spíše kladen důraz na obecnou a 
tempovou vytrvalost. 
Tempová vytrvalost 1: 
Při rozvoji tempové vytrvalosti 1 převládala spíše intervalová metoda s opakovanými 
úseky. Zařazení tempové vytrvalosti 1 do tréninkového procesu u modelových hodnot byl 
převážně ve třetím cyklu přípravného období. Pak první kulminací zatížení byl pátý cyklus, 
tedy na přelomu před závodního a závodního období. V závodním období následoval 
prudký pokles a k opětovné kulminaci došlo v sedmé cyklu na začátku druhého 
přípravného období. U sledovaných závodníků můžeme konstatovat, že dynamická křivka 
zatížení měla stejný průběh jako u modelových hodnot. Pouze se lišila v objemu zatížení. 
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přípravného období. U sledovaných závodníků můžeme konstatovat, že dynamická křivka 
zatížení měla stejný průběh jako u modelových hodnot. Pouze se lišila v objemu zatížení. 
Tempová vvtrvalost 2: 
Odlišuje se od tempové vytrvalosti 1 jednak svou nižší intenzitou a také svým zařazením 
v makrocyklu. Modelové hodnoty a hodnoty sledovaných atletů mají stejný dynamický 
průběh. Tempová vytrvalost 2 byla zařazována už v prvních cyklech přípravného období a 
kulminovala v cyklu třetím, tedy v samotném závěru přípravného období. Druhým 
vrcholem byl pak sedmý cyklus druhého přípravného období. Intenzita zatížení byla vyšší 
než v prvních mezocyklech, ale prováděna v menších objemech, tak jak uvádí literatura. 
Obecná yytryalost: 
Obecná vytrvalost je ukazatelem, kde objem zatížení u obou závodníků převyšuje objem 
modelových hodnot. Tato oblast je zařazována po celý RTC. Objemy modelových hodnot 
v jednotlivých mezocyklech je téměř lineární a pohybuje se kolem 100 km. Naopak je 
tomu u sledovaných běžců, kde dynamický průběh zatížení lineární přímku nepřipomíná. 
Závodníci dosahují svých největších objemových hodnot ve druhém a následně pak osmém 
cyklu. Znamená to tedy, že největší počet kilometrů bylo dosaženo v podzimním a jarním 
přípravném období. Hodnoty objemu běžce D.M .. převyšovaly hodnoty J.P .. Vysvětlením 
může být fakt, že zde měl běžec určité nedostatky a rezervy stejně tak jako u tempové 
vytrvalosti 2. 
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12. Závěr: 
Cílem naší diplomové práce bylo analyzovat obsah a strukturu tréninku půlkaře Jana 
Pernici v RTC 2002/2003 a Davida Maťašovského v RTC 2004/2005 při přípravě na ME 
do 22 let. Na základě této analýzy jsme porovnali hodnoty vybraných STU s modelovými 
hodnotami uváděné v odborné literatuře. 
Cíl, úkoly naší diplomové práce byly splněny. 
Z analýzy tréninkové dokumentace vyplývá, že objem zatížení u vybraných STU ve 
srovnáni s modelovými hodnotami ve většině případů neodpovidá přípravě běžce na 800 
m. Velice podprůměrných hodnot bylo dosaženo v rozvoji maximální a tempové rychlosti, 
kde součet objemů nepřesahoval35,6% objemu modelových hodnot. V oblasti speciálního 
tempa, které považuji za rozhodující, byly hodnoty objemu také podprůměrné. U D.M. 
představovala hodnota objemu 40,5 % od hodnoty modelové a u J .P. pak 52 %. Objemové 
hodnoty v oblasti tempové vytrvalosti 1 a 2 a obecné vytrvalosti se k modelovým 
hodnotám přibližovaly více než u předcházejících ukazatelů. U těchto STU hodnoty D.M. 
převyšovaly hodnoty J .P. 
Výkonnostní růst obou běžců byl také odlišný. Podle očekáváni měly být tyto makrocykly 
u sledovaných závodníků z hlediska výkonnosti nejúspěšnější. Na rozdíl od J.P., kde 
sledovaný mikrocyklus byl z hlediska výkonnosti nejúspěšnější, u D.M. tomu tak nebylo. 
Za svým osobním rekordem z předchozí sezóny zaostal o 28 setin sekundy. U sledovaných 
běžců se průměrné hodnoty pěti nejlepších dosažených výkonů lišily o celých 2,67 
sekundy. 
Nelze také opomenout důležitá fakta: 
• U J .P. byla příprava zaměřena na rozvoj rychlostních schopností a speciálního 
tempa. U D.M. pak na rozvoj tempové vytrvalosti 1 a 2 a obecné vytrvalosti. Tato 
fakta popírají skutečnost, že by měly být rozvíjeny ty tréninkové ukazatele, která 
jsou dominantní pro běh na 800 m, tedy převážně rychlostní ukazatele. 
• U obou sledovaných atletů byl určen typ běžce. J.P. spadal do kategorie speciálního 
typu běžce inklinujícího spíše k vytrvalostním schopnostem. D.M. se zařadil také 
do kategorie speciálního typu běžce, ale s tím rozdílem, že vice inklinoval 
k rychlostním schopnostem. Navzdory tomu nebyly respektovány tyto zákonitosti 
v tréninkovém obsahu. 
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• Jedním z důvodů, proč D.M. dosahoval v MR, TRa ST nižších hodnot, je fakt, že 
se narozdíl od J.P. potýkal se zdravotními problémy, a to zejména v před závodní 
období, kdy je rozvoj těchto ukazatelů nejdůležitější. 
• Samotnou výkonnost zajisté ovlivnila řada dalších faktorů. Například: celkový 
objem vybraných STU, počet dnů zatížení a jednotek zatížení včetně silové 
přípravy, která nebyla předmětem našeho šetření. V neposlední řadě také zdravotní 
omezení či zdravotní neschopnost. V případě D.M. byla výkonnost limitována 
zraněním zadního stehenního svalu. Tento typ zranění omezoval běžce zejména 
v oblasti rychlostních schopností. 
Po zhodnocení výsledků naší analýzy můžeme konstatovat, že došlo k částečnému 
potvrzení námi stanovených hypotéz. Modelové hodnoty dosahovaly ve většině STU 
daleko vyšších hodnot než u sledovaných běžců. Hypotézu, že rozhodujícími faktory 
tréninkového procesu jsou speciální tempo a tempová vytrvalost 1 nemůžeme v našem 
případě potvrdit. Výsledky ukazují, že výkonnost je ovlivněna za předpokladu dobrého 
zdravotního stavu především rychlostními schopnostmi a speciálním tempem. 
Přesto nelze vidět běžecký proces pouze ze statistického hlediska. Je třeba nahlížet na 
sezónu v širších souvislostech. Za důležité považujeme nejen absolutní hodnoty 
sledovaných ukazatelů, ale také principy sportovního tréninku: všestrannost, 
systematičnost a kontinuitu zatěžování. Toho může být docíleno pouze 100% koncentrací 
na běžecký trénink a pevným zdravím. 
80 
SEZNAM LITERATURY: 
1. ELIKOVSKÝ, S. Antropomotorika -pro studující tělesnou výchovu. Praha: SPN 
1979. ISBN 80-04-23248-5. 
2. DOVALIL, J. Výkon a trénink l. vyd. Praha: Olympia 2002. ISBN 80-7033-760-5. 
3. DOVALIL, J., aj. Sportovní trénink, Lexikon základních pojmů. Praha: Univerzita 
Karlova, 1992. ISBN 80-7066-555-6. 
4. DOVALIL, J. Malá encyklopedie sportovního tréninku. l. vyd. Praha: Olympia 
1982. 
5. FELIX, K. Základy teorie športového tréningu. Nitra: Univerzita Konštantína 
filozofa, Pedagogická fakulta, 1997. 
6. FIŠER, L. Mílaři a vytrvalci. l. vyd. Praha: Sportovní a turistické nakladatelství 
1965, 195 s. 
7. HARRY, W. Middle and long distance marathon and steeplechase. London 1983. 
8. HAVLÍČKOVÁ, L.a kol.:Fyziologie tělesné zátěže II. Praha: Univerzita Karlova 
1993. ISBN 80-7066-815-6. 
9. CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovní trénink. 2. vyd. Praha: Olympia, 1991. 
ISBN 80-7033-099-6. 
1 O. KAPOUNOV Á, J. Formální úprava diplomové práce. l. vyd. Pedagogická fakulta 
OU, 1998. ISBN 80-7042-141-X. 
ll. KERVITCER, J. Analýza ročního tréninkového cyklu českého reprezentanta 
Michala Šnebergra v běhu na 1500m. Diplomová práce. Praha: FTVS UK, 2004. 
12. KERVITCER, J. BLÁHA, K. Běhy na střední a dlouhé tratě a Chůze. 1. vyd. 
Praha: Olympia, 1981, 123 s. 
13. KNĚNICKÝ, K. Technika lehkoatletických disciplín. 3 vyd. Praha: SPN 1974. 
274 s. 
14. KUČERA, V., TRUKSA, Z. Běhy na střední a dlouhé tratě. 1. vyd. Praha: 
Olympia, 2000. s. 287 ISBN 80-7033-324-3. 
15. KUCHEN, A. Metodika Íahkej atletiky. 1 vyd. Bratislava: Slovenské pedagogické 
nakladatel'stvo, 1971, 224 s. 
16. MARTIN, E.,M.,COE, P.,N. Better training for distance runners. Versa Press, 
1997, s.326-327 ISBN 0-88011-530-0. 
17. MĚKOTA, K. a kol. Antropomotorika II. Praha: SPN, 1990, 179 s. 
81 
18. MORAVEC, P. a kol. Metodické pokyny k jednotné tréninkové dokumentaci 
tréninkového procesu v atletice -sprinty. Praha: ÚV ČSTV, 1988. 
19. PETER, J. Training lactate pulse- rate. Finland, 1989. 
20. PÍSAŘÍK, M., LIŠKA, J. Běhy na střední a dlouhé tratě l část. Praha: ÚV ČSTV­
vědeckometodické oddělení, 1985, 417 s. 
21. PÍSAŘÍK, M., LIŠKA, J. Běhy na střední a dlouhé tratě ll Část. Praha: ÚV ČSTV 
- vědeckometodické oddělení, 1989, 321 s. 
22. ROGERS, J.,L. USA Track and Field coaching manual. Versa Press, 2000 s. 93-
107 ISBN 0-88011-604-8. 
23. VARGA, I. a kol. Atletika behy. Bratislava: Šport, slovenské telovýchovné 
vydavatelstvo, 1976. 
24. VACULA, J. a kol.. Trénink atletických disciplín. 3 vyd. Praha: SPN, 1983, 404 s. 
25. VACULA, J. a kol. Abeceda atletického tréninku. 2 vyd. Praha: Olympia, 1983. 
268 s. 
26. VINDUŠKOV Á, J.a kol. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Praha: Olympia, 
2003. ISBN 8070337702. 
82 
SEZNAM ZKRATEK 
ANP -anaerobní práh 
ATP - adenosintrifosfát 
CP - kreatinfosfát 
ČAS- Český atletický svaz 
D.M. -David Maťašovský 
J.P.- Jan Pernica 
KM -kilometry 
MČR- mistrovství České republiky 
ME- mistrovství Evropy 
MIN -minuty 
MR -maximální rychlost 
MSJ- mistrovství světa juniorů 
MU- mezistátní utkání 
MZC - mezocykly 
OTU- obecné tréninkové ukazatele 
OV - obecná vytrvalost 
ST- speciální tempo 
STU- speciální tréninkové ukazatele 
S V - speciální vytrvalost 
TR - tempová rychlost 
TV - tempová vytrvalost 
NV -nejlepší výkon 
X 3NV- průměr tří nejlepších výkonů 
X 5NV- průměr pěti nejlepších výkonů 
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